MATIA KOHPNIKTY

KOPMOPATUBHWIW TPEHIHT
“YMPAB/TIHHA KOH®JTIKTAMK”

Moaynb 2
EMOLIMHA BE3NEKA
Td

CTPECOCTIMKICTb

MpodecinHa Acouiauis
KopnopatnsHux Meaiatopis YKpaiHu
2026

www.mediator.in.ua
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Bnpasa: “lNMopTtper nipepa”

1.Y Koro bynu cutyauii, Koaum nicna po3mosn Aymacew: Tpeba 6yno ckasaTtu iHaKwe?

2.XTO 3 Bac CTUKaBCcA 3 “BarkKkmumu” nroabmu?

3. CKinbKK yacy, eHeprii 3abmnpa€ Take cninKyBaHHA?

4.1llo BNAMBA€E HAa NPUNHATTA PilLEHb?

www.mediator.in.ua




EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb £\2\3
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ApuctoTenb po3rnaaas emouii, aK: «/lewo, Wo HAcMinbKu CUsibHO Mepemaeopro€ MHOOCbKUU CMAH,
W0 ue 8raueae Ha 30ibHocmi 00 MipKYy8aHb i Cyrpo8OO0XYEMbCA 300080/AEHHAM Ma
CMPAXCOAHHAMU HOOUHU ».

«Kepyume ceoimu noyymmsamu, noKu Bawi noyymma He no4vanu Kepysamu Bamu»
Mybniyc Cipyc, pumcbknit noer, | cT. 4o H.e.

Yapnb3 [lapBiH B cBOIN pobOTI «BuparkeHHa emoLin y ntoaen i TBApUH» NMcaB MpPo POJib 30BHILLHIX
NpPoABIB eMOLLiN ANA BUXMBAHHA Ta aganTaLil.

Y 1995 poui 6yna onybnikoBaHa KHuUra [leHiena floynmaHa «EMouUiHUN iHTeNneKT. Yomy BiH moXxe
3HAYNTK Binblue, HixK 1Q», 3aBAAKN YOMY KOHLLENLIA eMOLINHOro iHTEeNEeKTY Habyna nonyaapHOCTI.

www.mediator.in.ua



EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb Tect [liarHOCTMKa eMOLINHOIO IHTeNEKTY, £\2\3

./

EmouitiHul iHmesneKkm - OKCLOMOPOH, HOHCEHC
EMOLIMHWM IHTEeNEeKT - e 34aTHICTb € PosyminHs ce6e
pO3ni3HaTH, 3pO3YMITU, NPUNHATU Ta i

. . \ CBOIX BIAYYyTTIB
YNPaBAATU CBOIMM EMOLLIAMMU, @ TAKOXK -
po3ni3HaBaTH, PO3yMITH o
Ta NPUUMATU eMOLLIT IHLWINX N0AEN

Po3yMiHHS iHLUMX
(emnarif)
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YnpasniHHs B3aeMopi€lo

BUOYAOBYBAHHS KOHTAKTIB
3 IHWKXMK
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EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb £\2\3
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[ocnipgeHHAa Hay Group BUABW/IO 3B’A30K MixK emouinHUM iHTenektom (EQ) Ta edpeKTmBHIcCTIO:
o v 44 komnaHiax cnmncky Fortune 500 npopgasui 3 Bucoknum EQ npmHocunum BaBidi binblie aoxoay,
e 10% nporpamicTiB 3 Hansuwmm EQ BUKOHYBaAU 3aBAAHHA BTPUYI WIBUALLE 33 iHLUUX.

Jltogn 3 HU3bKMM EQ YacTiwe npoAaBAAOTb rHiB, rpybicTb, HEBBIYIMBICTb Ta NPUMX/IUBICTb. Lle cTBOpPIOE
CTpec, BUrOpaHHA Ta Hanpy»XeHy atmocdepy B KOMaHA,.

[MpauiBHUKK 3 po3BMHEHUM EQ epeKTUBHILWLE KOMYHIKYIOTb, piglle KOHPAIKTYOTb.

KomaHpaa ntogen 3 sncoknm EQ wBuale 06’eaHyeTbCcA HaBKO0 CNiZIbHOT METU, PO3BUBAE APYHKHi
CTOCYHKM.

HeBMIiHHA nigepa HanaroaxKyBaTtu AKICHUM KOHTAKT 3 Y1eHaMM CBOEI KOMaHAM
MA€ BM/IMB Ha NCUXONOTIYHY aTMOCcPepy Ta BifobparKaeTbCA Ha pe3y/bTaTi.

www.mediator.in.ua



https://www.gasformind.com/zvidky-prykhodyt-vyhorannya-audiolektsiya/

EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb E\Z\B

mediator.in.ua

Yomy emoLuiHUIN iIHTEeNEeKT BaXXNMBUK ANA nipepis?

PO3BUHEHNN eMOLINHUWN IHTENIEKT A03BOISIE NiAepy:
e 3HAXOAUTUCb B FAPMOHII 3 BNaCHUMM HaMipaMK Ta NeperKMBaHHAMMU
o popmyBaTK AOBIPY KOMaHAU, BNEBHEHICTb B ManbyTHbOMY
e CTBOPIOBATU FAPMOHIMHUMN MCUXONOTIYHUN KNimaT
e KEPYBATM MOTUBALIED KOMaHAMU
e NIATPUMYBATU BUCOKUM PiBEHb KPEATUBHOCTI

e MNiABULLYBATU NPOAYKTUBHICTb NpaLi Ta pe3ynbTaT




EMOLiHa KOMMNETEHTHICTb Teopia TpueanHoro mosky lNona MakniHa @
cnpoueHa eBoIIOLUIMHA MOAEeNb

mediator.in.ua

HeoKkopTekKc

MWC/IEHHA, MOBaQ,
NOriKa, CBIAOMICTb, N1aHyBaHHA

NNimbiyHa cucrtema

emouii, nam’aTb, MOTUBALLIA

CtoB6yp MO3KY

6a30Bi IHCTUHKTU, BUXKUBAHHA,
OAUXAHHA, CepuebnTTa Ta pyxu

www.mediator.in.ua



EMouiMHA KOMNETEeHTHICTb MonisaranbHa Teopia CriBeHa MNopAarKeca @

mediator.in.ua

Tpu ctaHn/piBHi ABTOHOMHOiT HepsoBoi Cuctemu:

1.Y 6e3neui (BeHTpa/ibHO-Bara/sibHUM KOMMAEKC) -
KOHTAKT, Aianor, 3a/ly4eHHs, CNoKin, BiAHOBNEHHS

2.Mpwu 3arposi (cmmnaTnMyHa HePBOBA CUCTEMA) -
Hanpy»XeHHA, mobinizauia, bopoTbba abo BTEYa

3.Mpu Hebe3neui (AopcanbHO-Bara/sibHUM KOMMAEKC)
- 3aBMUPAHHA, BiAK/NHOYEHHSA, 3aLineHiHHA abo

HEMNPUTOMHICTb

Tino pearye Ha cTpec wBuaLle, HiXk MM BCTUFAEMO YCBIAOMUTMU
www.mediator.in.ua




EMOLLIMHA KOMMETEeHTHICTb

Mopenb Maepa-Canosena-Kapyso

1. CNPUNHATTA emoLLin

2. BUKOpUCTaHHA emoLin
3. Po3ymiHHA emouin

4. KepyBaHHA emouiamu

Mopenb FloynmaHa

1.Camoni3HaHHA

2. CamoaHanis

3. CoujianbHI HaBUYKM
4. EmnaTia

5. MotuBauis

R

mediator.in.ua

Mopenb bap-OHa

1. BHYTpiWHbOOCOBUCTICHA cdepa
2. MixkocobwucTicHa cdepa

3. AAaNTUBHICTb

4. KepyBaHHA CcTpecom

5. 3aranbHUU HacCTpin




EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb @
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Po3ymiHHA emouin

Cutyauia 1. Bn npucyTtHi Ha bi3Hec-KoHdepeHLUuii. Ha cueHi 3 4onoBiaato BUCTYNAE KEPIBHUK
CTPaxXoBOi KOMMaHii. BiH HamaraeTbca 3aUikaBUTU NyONiKY, ane Moro HiXTo He CAyXa€: BCi JOBKONA
CMIOTbCA N PO3MOBAAIOTL. AKI eMOLLiT MOXe nepeXnBaTn A0NoBiAaY?

Cutyauina 2. Baw nianernnm nommnkoso 6yB NOCTaB/AEHMN B KOMit0 €N1eKTPOHHOro INCTA, LWo byB
aZipecoBaHM Bam KepiBHUUTBOM. B nnCTi naeTbca Npo Te, WO B HAMOAMKYiI ABa MiCAL KOMMaHIA
byne 3myweHa 3meHWnTn broaKeTt Baworo HanpPAMKY Ta CKOPOTUTU KONEKTUB MPOEKTY. AKi no4yTTs,
Ha Bawy aymky, byae nepexusaTtu Baw nignernnmn?

www.mediator.in.ua




EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb £\2\3

mediator.in.ua

CnpUUHATTA eMmoLin

Cutyauia 1. Bu npucyTHi y KOHdepeHU-3ani, Ae 3a KiZibka XBUWIMH Ma€E Nno4aTnca Hapaaa. 3ibpanaucs
ManKe BCi CNiBPODITHUKK | OpraHi3aTop podbuUTb KONii AOKYMEHTIB ANA BCiIX NPUCYTHIX 3@ JOMOMOTOH0
KCEPOKCY, Lo CTOITb Nopy4 3 Bamun. Kopuctyroumch wymom Big poboTtn anapaty, Bu po3nosinaere
CBOEMY APYroBi, WO cnMANTb NOopyd 3 Bamu, HenpuctonHmnm *apt. Ta Konm Bu goxogmnte y cBOIn
PO3MNO0BIAI A0 KYN1bMiHALIMHOIO MOMEHTY, anapaT 3aKiHYYye CBOO POOOTY i BCi YyHOTb HEMNPUCTONHUM
KiHeUb »KapTy. AKi nouyTTa B bygete nepexnBaTn?

Cutyauin 2. [loBepHyBLWMUCb A0AO0MY Nicnd poboTn, Bu BUABAAETE, LLLO HA BalL PaXyHOK HapaxoBaHO Ha
50 000,00 rpmBeHb binblue 3apnnaTtHi, HiXK 3a3BM4an. Lle ABHa nomunaKa GiHAHCUCTIB, i AKLLO He

NnoBepHeTe nepennaTy, TO L CyMmy BiaLIKOAYOTb iX KOWToM. AKi emouii Bu ckopiw 3a Bce byaete
nepexunsaTun?

ww\w.mediator.in.ua




EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb £\2\3

mediator.in.ua

BUKOpPUCTaHHA emoUin

Cutyauia 1. BnpoaoBX TpbOX MicALiIB Balla KOMMaHiA nNpaLoBana Haa po3pO0OKOK NPOorpamHoro
3abe3neyeHHA. [pe3eHTaLito pe3ynbraTiB PoboTU, AKY HEObXiAHO 34iMCHUTU nNepea, yCiMma
npaLuiBHUKAMMN, MEHEAKMEHTOM Ta 3aKOPAOHHUMU 3aMOBHUKAMM, MAETE 3p0buUTK came Bu. 3a 10
XBUWH nepea npe3eHTauieto BU noyyBaeTecb HaA3BUYAMHO CTPUBOXKEHMM Ta HANPY*KeHUM. AK
MOXHa BUKOPUCTATK Baw ctaH anAa 3abe3nevyeHHA ycnillHOro BUCTyny?

Cutyauifa 2. Bu TinbKM NOBEPHYAUCA 3 BiANYCTKM 1 nepebyBanun y ayxe Ao6pomy HaACTpOI. AKMUM
YMHOM MOKHa NOAOBKUTK Ait0 Bawloro eMouinHOro ctaHy?

www.mediator.in.ua




EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb @
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YnpasniHHA emouisMmu

Cutyauina 1. Balw KepiBHUK AyrKe ranacnmaa Nt0anHa, Ay*Ke 4acTo BUKOPUCTOBYE PO3aApaTOBaHMM TOH
npuv CcNiNKyBaHHI 3 nignernmmun. AKMm YnHom, Ha Baw nornag, HeobxiaHO pearysBaTu Ha penaikm 6oca?

Cutyauia 2. Bam HeobxiagHO came cbOoroaHi 3aKiHYMTM PO3p0OKY NAaHy POOIT HAa HACTYNMHUI MiCALDb,
OCKi/IbKM 3aBTpa y Bac no4YmnHaeTbCcA BianycTKa i BpaHLui Baw smnait. OgHaK, Ha4anbHUK GiHAHCOBOrO
niapo3ainy 3aTpumye 3BiT, 6e3 sKoro Bu He moxKeTe 3aBepLinTn poboTy. BiH JocuTb ropaosuTa
NOAMHA | BXKe 3aABUB Bam, WO He 36MpPa€ETbCA NOCMiWaATH 3i 3BITOM LLIHOK NOMUAOK. TUM Yacom A0
KiHUA poboyoro AHA 3a/ULLAETLCA YOTUPU rOAUHU, Bu BCce Binble HepByeTe. ONnWiTh, AK came Bu
byaete noBoanTn cebe 3 HayaIbHMKOM diHAaHCOBOTO BiaAiny, Wob nepeKoHaTu MOoro HaaatTn Bam 3BiT

AKOMOra wsualie’? > :




EMoLiMHa KOMMNEeTEeHTHICTb @
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Emouisn (3 nat. emoveo) - noTpAcato, XBUIIOLO.
Emouin - ue peakuia HawWoro opraHiamy Ha 3MiHYy HaBKOJIMLWLHbOTO OTOYYHOYOTO cepeaoBuLLa.
IH

OCHOBHa GYHKLIiA emoLii - Le curHan...”3BepHu ysary

Emouii - ue aaHi, iHpopmauia B peasibHOMY Yaci.

Emouii Tpusatotb “A0 3-x cekyHa”.
[TlepBUHHA eMoOLiMHA XBUAA AYXKe KOPOTKa - AaNi 1l NiATPUMYIOTb AYMKM, iIHTepnpeTaLlii Ta TinecHa

aKTuBaL|iA.
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Emouii Ta notpebu

MoTtpeba - Le HeobXiaHICTb Y HOMYCb, LLLO BUMAra€ 3a40B0O/IEHHA TA € PYLUIMHOK CUIOK ANA AiA/IbHOCTI.
MoTtpeba - Le cTaH HecTadi abo AucKomPopTy, WO CTUMY/IOE A0 AN AN AOCATHEHHSA 6aXKaHoro.

MoTtpebu 6yBatoTb: 6a30Bi (NnepBUHHI, Pi3ioNOriYHI), BTOPMHHI: MCUXOJOTiYHI, COLiaNbHi, MaTepiasibHi,

AYXOBHI.
3a0BONIEHHA NOTPE6 € KNHOYOBMM ANA TAPMOHIMHOTO KUTTA Ta PO3BUTKY.

Emouia yacto BKa3sye Ha noTpeoby.

—~ v oiie O q,/,

e '.."é-f‘-;’;<:' "'.f‘_»:‘:;‘ £8, Ly Lo .v'r. e 3 - ¥
~ www.mediator.in.ua
2 o » . .
. o' 4 . AV »




&

mediator.in.ua

MoTpebu 3a PozeHbeprom MoTpebu 3a Macnoy MoTpebu B ctpecoBsomy CTaHi
o ABTOHOMIA e [loTpeba B camo... o be3sneka
o CBATKYBAHHA e [loTpeba B NpMHANEXKHOCTI e CTabinbHicTb (BNEeBHEHICTb)
e LliNiCHICTb e [loTpeba B noBasi e PO3yMIHHA
o B3aemo3anexHictb e [loTpeba B be3neu; o [IPUNHATTA
o Di3nyHe NiknyBaHHA o ®i3ionoriyHi noTpedu
e [pa

e JlyxOBHa CNiNbHOTA




EMoLinHa KOMNEeTeHTHICTb E\Z\B
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Y byab-AaKin ynpaBniHCbKiN cUTyaLl € 3 PiBHi:
1. KorHitmsHum (norika, daktn, umdpn)
2. EmouinHum (ctaH, peakuis)
3. NoBeaiHKkoBUM (Aii)

CUTYALIA
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Bnpasa “Kapra Tina”




mediator.in.ua

ediator.in.ua




S

mediator.in.ua

www.mediator.in.ua




(<3

mediator.in.ua

www.mediator.in.ua




mediator.in.ua

Ry

ediator.in.ua




ediator.in.ua



mediator.in.ua

"
5
]
=
Tl
.
.

ediator.in.ua

e




mediator.in.ua

diator.in.ua




T
=
.n
—
@]
-
B
=
Q
£

www.mediator.in.ua




(<

mediator.in.ua

B e |

fl
[N |
G e T

-!r'.::-ll S

,.-q _.._.-',#:!'_Vyyb_'.fmediator.in.ua

- R
e i 30 |
! ull

e - D R




mediator.in.ua

©
=
=
—
@)
-+
0
©
()




mediator.in.ua

www.mediator.in.ua




BnpaBa “Emouii Ta notpebu”

(<3

mediator.in.ua

ERYDAY

RCISE

J YMENT
ING

132 = MINIL; MAINTENANEE “‘ .

WELLBENG e "‘ 'E"‘”R“”ME“‘ '=': : ENJUYMENT

*HAPPINESS £ RELAXATION

“EXERCISE-

ENJOYMENT = SCIENCE =H1GEE

T e = & LFESTYLE
ul.u Www.-media

IEM

THGAH

\-


https://www.mediator.in.ua/emotions-needs-cards
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Bipeo: “Nymkamu HasuBopit” enizoa 1

. www.mediator.in.ua
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Ctpax moxe byTn 6a30B1MM, MPUROAHIM NOYYTTA, AKE CUTHANI3YEe NPO Hebe3neky, a moxe byTy -
TRaHCHOPMATUBHUM.

Halle Tif10 TaK pearye Ha MOX/IMBY 3arpo3y B HaBKO/IMLWWHbOMY cepeaoBuLli. JIAKarouncb mu
MOXeMO: 3aBMUPATU, aKTUBHO AIATU, NPOABNATU arpecito, TIKaTK, IrHOPYBATU CTPaAX.

OcHOBHOIO PYHKLEIO CTPaAXy € camo36eperkeHHA.

vw.nflediaffor.impang
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[HiB BUCTYNAE AK 3aXMUCHA peaKL,ia Ha 3arpo3nmnsi abo cTpecosi cuTyallil.

LA 3aXMCHa peaKLuia MoXXe MaTh KinlbKa PYHKLIN:
e MODini3auina eHepril - rHiB aKTUBYE Pi3i0N0riYHI Ta EMOLIMHI NpoLEecH, Lo CNPUAIOTb
NiABULLEHHIO PIBHA eHepril Ta rOTOBHOCTI 40 All.
e CMOCIO BUPA3NTM CBOE HE33JOBONEHHA - AONOMAara€ BCTaHOBUTU MeXKi, BUC/IOBUTU CBOI
noTpebun Ta novyBaTMUCA DiNblL CUABHUM B CUTYALLIAX

e PeaKLia Ha 3arpo3nmBy cUTyaLito abo aTaKy - MOXe 4OMNOMOrTM NiAroTyBaTUCA 40 3aXUCTY
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CaMOLliHHICTb
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PyHKUiA nevyani nondAarae B Tomy, Wo6 AONOMOITU HaM NPUNHATU BTPATY, 3PO3YMITU 1T MPUYNHN,
BiAHOBUTU BHYTPILUHI CUAM Ta 3B'A30K i3 NHOAbMMU.

[leyanb CUrHANI3YE NPO BTPATY YOroCb Ba*K/IMBOro, CNOBIJIbHIOE HAC, Q04X YaC HA OCMUCNEHHS, |
CMNOHYKAE OTOYYHOYMX A0 CNiBYYTTA Ta AONOMOTMU, WO CPUAE rPynoBin 3rypTOBAHOCTI.

EMmoLinHe npoXKMBaHHA NeYvani 40NOMara€ YHMKHYTU Aenpecii Ta 403BONASE HAM aJanTyBaTMUCA A0
KUTTEBUX NOAIN, BUXOOAYN 3 HUX CUSIbHILLIMMMN.




&

PapgicTtb € KNt040BOO 6A30BOO EMOLLIEID, IKA AOMOMAra€ HamM HaCoN0AKYBATUCA KUTTAM,
3HAXOAUTWN CEHC Ta 3aJ0BOIEHHA, CMPUAE OCOBUCTICHOMY 3POCTaHHIO Ta AO0OpPOLYTY.

PYKHUiT paaoCTi BKAKOYAOTb NiATPUMKY eMoLiMHOro 6aarononyyys, amiuHeHHA Pi3nYHOro
300pO0B'A, NOKPALLEHHA COLiaNbHUX 3B'A3KiB, NiABULLEHHA MOTUBALLIT M NPOAYKTUBHOCTI.

3i 100% emouil, AKi 8u 8io4ysaeme rnpomsa20m OHA, AKUU 8i0COMOK 3aUMaAE padicmes?

o

Www.mediaéor.in.ua
|
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[Morpaemo B paaicTb mediator.in-ua

Biawykaemo PAICTb pa3om y HAaCTYNMHUX CUTyaLLiaX?

1.Bu 3ibpanunca Ha dopym. Oaarnum cBiTAUK AinoBUN KOCTIOM. [lepen byaiBneto NpoixKaKae
MalLUMHa i obnmneae Bac bpygom i3 Kantoxi.

2.Bu cnnaHyBanu BianycTky. OaHaK, npocnanmn CBin paHKOBUIN Penc.

3.Bu 3a Kepmom. Mopyy cManTb YONOBIK (Xnoneub, NoApyra) AKMM Kpalle 3a Bac 3Ha€ aK i Kyau
IXaTW. KomaHAye Ta Aa€e Bam nopaawn.

4.Bwn opraHidyBasiv Hapaay 3 KOMaHAO, ajfie B AeHb 3yCTPiYvi MO/I0BMHA CNiBPOOITHUKIB
3aXBOpizla 1 HEe 3morna NPUNTH.

5.Bu rotyete 3BiT ANA KEPIBHULUTBA, a/1€ KOAU BiAKpUBAETE pana — BUAB/AETE, LLO BiH He 3b6epircs

| NOoTpibHO BCE POOUTM HAHOBO.
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EmMmnaTia — ue 34aTHICTb PO3YyMITU Ta BigYyBaT emMoLii, AYMKU Ta NePeXMBaAHHA iHLWLINX NHOOEN.

Lle cKnagHuUM NCUXiYHUM Npouec, WO BKAOYAE B cebe po3yMmiHHA YyXKOi TOYKM 30pY Ta EMOLLIN,
IHOZi HaBITb cniBNepeXKmMBaHHA. EMnaTia moxe byTn pOo3BUHEHA NMPOTATOM XUTTA.

€ ABa MeXaHi3MM, WO AONOMaratoTb po3ibpaTmChb, AK NPALIOE eMNaTiA: «3HU3Y AOTOPU» Ta «K3ropu
AOHN3Y Y.

«3HM3y noropm» abo apeKTMBHA emnaTia - KO MU BiAYYBAEMO Ta NEPEKMBAEMO MOYYTTA IHLIMX 33
AOMOMOTrot0 A3epKaNbHUX HEUPOHIB.

«3ropn AOHU3Y» abo KOrHITMBHA eMnaTiA - KOIM MU CMOYaTKY YABAAEMO YYXKi AYMKN N NOYYTTA, WOO
no4yaTn emnaTyBaTMu.

Lli npouecu B n1togen npoxoaaTb NO-pi3HOMY.
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3 NnacTKM emnarii:
1) « Komycb Le ripwe ...» - NOPiBHAHHA 3 YyXXUMUM npobaremamu, 3HeLiHEHHS
2) «3Hauaun B LbOMY NO3UTUB ...» - ITHOPYBAHHA NepeXnBaHb CNiBPO3MOBHUKA, 3HELiIHEHHS

3) «Ocb, Wo 1ob6i Tpeba 3pobuTtH ...» - HENPOXaHi Nopaan, NPArHEHHA «3anoaiaTn A4o6po»
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cTon YcBigomneHe pearyBaHHA:
3PO3YMITU MNOBIAOMIEHHA o i1EHTUDIKYBATU
Ta 06paTn peakLito e BUC/IOBUTU

e 13T cObIi Yyac

e HANPABUTU eHeprito B Aito
3. MPOSAB B TII 7
HeycsigomneHe pearyBaHHA:
e BUTICHEHHA (3anepeyeHHs)
2. HAPOCTAHHA * CTPUMaHHRA
IHTEHCUBHOCTI \\

4. SHUXKEHHA

IHTEHCUBHOCTI

1. 3BAPOAXEHHA BUBIJIbHEHHA

3rACAHHA

EMoOLII

www.mediator.in.ua
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Baknmse nutaHHA: LLlo BiabyBaeTbca?!

dOKycC yBaru Ha cobi
+
Ha3MBaHHSA C/IOBOM

YCBiAOMNIEHHA CBOIX eMoL|ii TYT i 3apa3

Mixt cmumynom ma Hawor peakuyiero € yac. | 8 yel 4yac mu obupaemo K peazysamul.
| came mym nexcumo Hawa ceobooa”
B. ®paHKn
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MpurHiyeHHAa (CTpMMaHHA, 3anepeyYeHHsa, HENPUNHATTA) - edbeKTUBHE
B KOPOTKOCTPOKOBINM MepcneKkTuBi. 3 Yacom NPM3BOAUTb A0 HecTaui
eHepril, cCWa, Hanpyrm B CTOCYHKax. JltoAnMHa BTpa4ya€E 3AaTHICTb
YCBIAOM/IIOBATK Ta BiAYYBATK BSIACHI eMoOLLil.

PearyBaHHA - UTU 33 MOK/JIMKOM: 3aKPMYATKU, 3aMNaKaTH, iH.
B ubomy npoueci Hemae ycBigOM/1IEHOCTI.
[loTpeba - BYyTN NPUUHATUM TYT i 3apa3 y BCiX CBOIX NPOABaX.

BupaxkeHHAa emouin:

a) yCBiAOMNEHHA CBOro eMOL,iMHOro CTaHy

6) Ha3MBaHHA emouii

B) 3HAaXOAXKEHHA HANKPALLOro BapiaHTy NPOXMUBAHHA.

www.mediator.in.ua
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Bucnosu, aii (noBeaiHkKa)
nepLuoi JIANHU

BHYTpIiWHIN CTaH,
CNPUNHATTA
nepLuol JI0A4UHMU

S

www.mediator.in.ua
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HE “3miHuTK” noBeaiHKY iHLWOI NOANHN

Bucnosu, aii (nosegiHka)
IHWOI NHOANHN

AATU HLWY IHTepnTpeTauito aiam,
C210BaM iHLUOI IO AUHMU

BHYTPILWHIN CTaH,
CMPUNHATTA
IHLWOI NHOANHU

\/ BnacHi BUCNOBMU, Aji

(noBepjiHKa)

“lLlo B ubomy moxke bytn
XOpoLworo, no3sMtTuBHoro?”

BnacHumn
BHYTPILLUHIN CTaH,
CMPUNHATTA

www.mediator.in.ua
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3MIHNTU BNACHY BHYTPILIHIO peaKLuito

Bucnoswm, Aii iHWOJ /\
/,ﬂ NOANHU *'

BHYTpPILLHIN
CTaH,
CNPUUNHATTA
|HWOT Nt0aANH

\_/ BnacHi Bucnosu, ajii

Po3wunputn BHYTpPILLHIO cBOG6OAY
BM6OpOM BNaCHOI peaKuil

www.mediator.in.ua
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3MIiHUTU BNaCHY NOBeAiHKY mediator.in.ua

ﬁ Bucnoswu, ail nepwoi /\
NIOANHN »

BnacHuu
BHYTPILLHIN CTaH,
CMPUNHATTA

BHYTpILIHIN CTaH,

CMPUNHATTA
nepwol 1tanHu

Po3wmnputn BRacHi cueHapii
noseAiHKK, cnpobysatu
aNIbTePHATUBHI BapiaHTH

www.mediator.in.ua
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Jocnigntn, npunHATK abo “3miHMTU” peaKuii iHWOI NOANHM

Bucnosu, Al IHWOI

NOANHM

BHYTPIiLLHIN CTaH,

BnacHumn

BHYTPILLUHIM CTaH
CMPUNHATTA

CNPUUHATTA
IHLIOI IOAUHN

BnacHi Bucnosu, aii
CTaBuUTU BIAKPUTI NUTAHHA, CAYyXaTW

CMiBPO3MOBHMUKA 3 LWMPUM BaXKaHHAM
3p03yMITHU. [1POABNATU LIKABICTb,
emnarito, PO3YMIHHA.

www.mediator.in.ua
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4 peudi, AKi BN/IMBaOTb Ha ePEKTUBHICTb Niaepa:

1.MomitTnTn, Wo Bac “TpurepuTtb”
2.He 3pearysat aBTOMaTUYHO
3.3p03yMmiTH, WO BiAOYBAETHCA 3 IHLOK NOANHOIO

4.06paTtu aito ANA pesynbrary.
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EMoUinHMIK iHTeNneKT - He npo “emodii”.

Lle npo:
- AKICTb piWEeHb
- ePEKTMBHICTb B3aEMOAi

- YNPaBAIHHA NOBEeAIHKOO
JlinepcTBO - Ue He NPo KOHTPOAb. Lle npo BnauB.

Emouii Bce o4HO BNAMBatOTb. BU KepyeTe HUMMK, YN BOHU KEPYIOTb BAaMKU?

www.mediator.in.ua




MATIA KOHPNIKTY

KOPMOPATUBHWIW TPEHIHT
“YMPAB/TIHHA KOH®JTIKTAMK”

Moaynb 2
EMOLIMHA BE3NEKA
Td

CTPECOCTIMKICTb

MpodecinHa Acouiauis
KopnopatnsHux Meaiatopis YKpaiHu
2026

www.mediator.in.ua



“lLlo pna meHe cTpec”

1. LLlo Ana Bac 03HAa4Ya€ CNOBO «CTPEC»H?
2. AKi cuTyauii HanyacTiwe 3anycKarTb Y Bac Hanpyry?

3. Lo 3 Bamu BiabyBa€ETLCA B KOHDIKTI Nig cTpecom?

(<3

mediator.in.ua

ENJOYMENT
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EXERCISE“"“

ENJOYMENT = SCIENGE SHYGIENE
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KOoHONIKT - ue He nnwie 3iTKHEHHA NO3uULiN, iHTepeciB i noTpeb.

[ly*Ke 4acTo Le TaKOoK 3iTKHEHHSA Aepery/ibOBaHUX HEPBOBUX CUCTEM.

Konn mu nepebyBaemo no3a BiIKHOM aJanTUBHOCTI A0 CTPecy:

® 3BY}KYETbCA 3AaTHICTb MUCNAUTU NOTIYHO, PaLIOHANIbHO, CTPATEriYHO;

® 3HUXKYETbLCA eMnaTif;

® 3POCTAE IMMY/IbCUBHICTb, arpecia, yHMKaHHA abo 3aBMUPAHHA;

® N11a/10r 3aMIHIOETbCA pPeaKLUIElo.

Tomy ynpaBniHHA KOHPAIKTaMM 30IMCHIOETLCA HE NnNLLE TEXHIKAMM KOMYHIKaLLiT, @ N perynsLiero

CTaHIB.

www.mediator.in.ua
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«KoxtHa no0uHa 8i04ys8aa Lio2o, 8Ci 2080PAMb MPO Hb020, A/1€ MAUMCE mediator.in.ua
Hixmo He bepe Ha cebe Kaonim 3'acysamu, Wo * maKe cmpec».

[aHc Cenoe (yeop. AHow lyeo bpyHo Lllee)

Ctpec (Big aHrA. stress - Hanpyra, TUCK) - HecrneuudivyHa peaKkLia opraHiaMmy y BiANOBiAb Ha AyKe
CUNbHY 410 30BHI, AKa NepeBuLLYE HOPMY.

Ctpec cam no cobi He € NaTONOTIElO.
Lle HopmanbHa peakKLligd HaWKUX CUCTEM BUKMBAHHA HA HAaBaHTa)XeHHS, 3arpo3y abo HeEBM3HAYEHICTb.

[Mpobaema NOYNHAETLCA TOA, KONW:

® CTpec TPMBAE HAATO AOBrO;

® Hanpyra He 3aBepLUYETHCS;

* HepBOBa CMCTEMA He nepexoaunTb Y ¢pa3y BiAHOB/EHHA.

ToAdl mn He NPOCTO BTOMJ/IKOEMOCA.
M1 NoCcTynoBO BTPAYAEMO PeryasaLito, ACHICTb i 3AaTHICTb 40 BMOOPY.

» : ‘ d'adapta
‘, vated! Mmaisg s
-—
PN 1 L
V 1
y 1

L I ", & o Alaaw Phas
toraniua.

rfl . l

& AN A ONSE NN erdeifi
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“Hanpyra - Le Te, WO CTBOPIOE 3BYK Y CTPYHi. MoBHa po3cnabneHicTsb - {\\3
CTIOec AK pecypcC Le TUwa. | nviie npaBUAbHUI HATAT - Lie My3unKa.”
(MeTTa Xar) iaorinus

Ctpec - ue Te, Wo “3apanrKae”’ cucremy, abo 3HULLLYE ii.
Yce 3anexunTb Big TOro, ik MM MOro CNPUMMAEMO i AK 3 HUM B3aEMOAIEMO.

3aKoH EpKca—[loacoHa: lna nocArHeHHA HaUKpPaLLMX pe3ynbTaTiB HeobxiaHa cepeaHs IHTEHCUBHICTb
MOTMBaLi. HagmipHa moTtuBauia abo cMabHUMK CTPEC NPU3BOAATb A0 3HUKEHHA ePEeKTUBHOCTI.

[TOMiIpHUK CTpeC - MaKCMMabHA ePEKTUBHICTb
HagmipHui abo HyNbOBUM = NafiHHA MOTUBALLIT 60 BUropaHHA

Saxon Epxca—Lodcona

Ctpec gonomara€e Ham: - Ohnasianing
o pOKycyBaTUCA (MiABULLYETLCA KOHLEHTPALA); DN
e MOBiNi3yBaTHCA (3’ ABNAETLCA eHepria Ans Ai); %
e 3pOCTATU Yepe3 BUKIUKKU (popMyeTbCcA AOCBIA); 8

e Kpalle nisHaBaTh cebe (XTO A B KPU3i?)




[1pOXMBAHHA CTPecy

piBeHb CTpecy

mediator.in.ua

KopoTKnn ctpec = BiAHOBAEHHS

XPOHIYHA aKTMBaL,A

YacC

www.mediator.in.ua
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[licha TpMBaNOro CcTpecy HaBiTb TOAI, KON Hebe3neKa BXe 3MEHLLNANACL, TiIJIO | NCUXIKA MOXYTb
NOBOAUTUCA TaK, HIBW 3arpo3a A0Ci Nopyu.

Mwn moxemo:

® }XNTW B HAanpy3i abo OHIMiHHI;

® BTPA4YaTh 34aTHICTb ACHO MUC/IUTK;

® pearyBaTu pi3Ko, iMnNynbCMBHO abo 3aBMUPATH;

® He BIAHOB/1IOBATMUCA HABITb Y CMOKOI;

® 3HOBY | 3HOBY 3aCTPAraTM B 0AHAKOBUX KOHPAIKTAX.

Mun moxKemo PyHKLIOHYBATU 30BHI -
| BOAHOYAC BYTU BHYTPIWWHbO BUCHAXXEHUMU A0 MEXKI.
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Cwuna BOAI # CTIUKICTb

HannowwupeHiwa NoOMUAKa - NOACHIOBATU XPOHIYHUM CTPEC | BUCHAXKEHHA:
® CNabKiCTIO XapaKTepy;

® BIACYTHICTIO CUUN BONI;

® JIiIHOLWAMMU;

® «HEenpPaBUAbHMUMU» eMOoLLIAMMN.

Y Bignosiab MM HAMAraEmMocsb:

® «B3ATU cebe B pyKU», TEPNITYH;

® BCTAHOB/OBATU LiNi Ta AeANlANHN;
® COPOMMUTUCA CBOIO CTaHY;

® [THOPYBATU CUTHANU TiNa.

Ane CTIMKICTb - ue He 34aTHICTb TepniTh binbLue.
CTIMKICTb - LUe 34aTHICTb MNOBEPTATUCA B PEryAALLito Nicna Hanpyru.
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BikHO aganTuBHOCTI / cTabinbHOCTI / eheKTUBHOCTI - Le Aiana3oH CTaHiB, Y MeXxKax sKoro HepBoBa
CMCTEMA NPALIOE AOCTAaTHLO PEery/iboBaHo, Wob Mmu mornu:

® MUC/INTU ACHO;

* BUTPUMYBATU Hanpyry 6e3 aesopraHi3adiii;

® BiAYYBATU, HE TOHYYU B EMOLLIAX;

* pobuTn BNDBIP, a HE NNLLIE pearyBaTy;

® OYTM B KOHTAKTI 3 iHLWWMMMN.

Came B LLlbOMY Aiana3oHi MOXXAUBI

neperoBopu, meaiauia, HaBYaHHA | CTpATEriYyHI pilLeHHA.
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[103a BIKHOM a4anTUBHOCTI MM NepexoanMo Y PeaKTUBHI peXnmu.

linepaKTuBaLia: TpMBOra, NaHika, ApaTiB/IMUBICTb, arpecia, iMNy/IbCUBHI pilleHHsA (bun, 6ixkn).

[inoaKTUBaLiA: OHIMIHHA, anaTiA, BiAKAOYEHHA, YHUKAHHA, NiAKOPEHHSA (3ampu, NMiaKOPUCH).

KonmnBaHHA: MiXK Hanpyroto | BUCHaXKeHHAM.

Y UMX CTaHaxXx MU FipLlle YyeEMO, ripwie AYMaemMOo i WBMaLle PpynHYEMO KOHTAKT.
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Aeperynauia - ue He “xapakrep”, a 36in cuctem opraHiamy

Mig yac TprBanNoOro cTpecy NOYMHAE AOMIHYBAaTU MO3OK BUXKMBAHHA: cTOBBypoBa cuctema
(“penTnnbHMM MO30K” - ANXaHHA, cepue, ba3oBi pepaekcn) Ta NimbiyHa cnctema (emodii, oUiHKa

3arpo3u, nam’sitb).
Mucnaumm mo3oK (HEOKOPTEKC - JIOTiKa, NN1aHyBaHHA, BUDIp, KOHTPO/1b) BTPA4Ya€E KepyBaHHS.

Tomy Te, WO MM HAa3UBAEMO «HEPBaMMU», «He 3ibpaBca», «He BONOAIE cODOOO» - AyKe 4acTo €
HACNiAKOM CUCTEMHOIO NepeBaHTaXKEHHS.

[eperynauia oxonale wWoHaumeHwe 4 nos’a3aHi cuctemum:
1.MO30K;
2.HepPBOBY CUCTEMY;
3. IMYHHY CcUCTemy;
4.eHAOOKPUHHY CUCTEeMy.
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Konun XpoHiYHMI cTpec He BUMUKAETbCA - cuctema HPA (rinotanamyc-rinodis-HagHMPHUKN) NpaLoe
6e3 nays.

”\ KopTn3on nocTinHo niaBuLLEeHUM

"\ IMyHHa cucTema po3banaHcoBaHa

Y 3’ABNAETLCA HU3bKOPIBHEBE XPOHiYHe 3ananeHHs (inflammaging)

HacniaKku: 3HM»KeHHsA eHeprii, npobaemmn 3i CHOM, KOTHITUBHI MOPYLUEHHSA, iIHCY/TIHOPE3UCTEHTHICTb,
ropMoHa/ibHi 3601, NpUCKOpEHe CTapiHHA.

OpraHi3m XuBe y CTaHi TAiI04YOro KOHPANIKTY.

4_"95 B KpoBI pOCTYTb NMpo3ana/ibHi ULMTOKIHW, AKI MOWKOAMKYIOTb:
e CYOUHWU — aTepPOCK/1epos3
e HEMPOHHI 3B'A3KM = 3HUMKEHHA NaM’'ATi, KOTHITUBHUM TYMAH
e TOPMOHaNbHUK BaNaHC = BUCHAXKEHHH

3ananeHHa - e He TiIbKK iHPpeKLUis.
Lle peaKkuia Ha He3aBepLeHMMN BHYTPIWHIN KOHDAIKT.
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Mo30K BM»XMBaHHA HeBepbanbHUN. BiH cninKyeTbCcA Yepes TiIeCHI BiAYYTTA, CTAaHW Ta EMOLLI.

KoM MU BTPAYaEMO KOHTAKT I3 TIJIOM, MU BTPAYAEMO | PaHHI CUTHA/IN NepeBaHTaXKEeHHA.

I[HTepouenTnBHa YCBIiAOMANEHICTb - LUe 34aTHICTb:
® PO3Mi3HaBaTU TINIGCHI CUTHANN;

® NOMIYATN eMOLiINHI CTaHW;

e peryntoBaTn Qi3ioNIOriyHi Npouecu;

* NiATPUMYBATU KOHTAKT CUCTEMU KPO3YM—TI/ION.
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Ko)XHa emouia “»kxuse” B Tini

3a B. Panxom cim cermeHTiB M’A30BOro naHumpa “naHumpa” HaKONUYYOTLCA Y CEMU 30HaX:
. Oui: baoKye cym Ta cTpax.

. Pot/wenena: CTpumye KpUK, rHiB, nnaau.

. Wuna: CTpnumye rHiB Ta KpuK.

. lpyan: bnaoKye cmyTokK, ntob0B, CmixX.

. Qiadparma: Ctpumye rnnboKnm rHis, cTpax.

. Musit/cnuHa: CTpumye npmxoBaHy NtoTb.

. Ta3: bnoKye cekcyanbHe 30yarKeHHA Ta 3a40BOJIEHHA.

N OO bW N

Po36/10KYyBaHHA: «po3WwndpyBaHHA» / YCBIAOMANEHICTb

MOBM Tina Ta ¢i3nyHe poboTta 3 UMMM 30HaMU (TMMOOKe AMXaHHA,
MacaX) O03BONAE BMBIJIbHUTU EHEPrito Ta 3HATU MCUXOCOMATUYHI
CUMMNTOMM,
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3MIHU MOXK/1UBI

HepBoBa cnuctema He € ¢piKkcoBaHO. BOHa HAaBYa€ETbCA - | MOXKe nepeHaBYaTUCA.
HenponnacTUYHICTb O3HAYaE, WO MO30OK | HepBOBa CUCTEMA 34aTHi:

® 33KPINAOBATU NATEPHU peaKkUin;

® aBTOMATU3YBaATU IX;

® 3MIHIOBATUCA Ni4, BN/IMBOM NMOBTOPHOBAHOINO A0CBIAY | MPAKTUKMN.

ABTOMATU3M peaKLuiu - ue:

e WBUAKI, MMMOBINIbHI BIANOBIAI HEPBOBOI CUCTEMU HA NOAPA3ZHUKMU;
e peaKLUIi, WO 3anyCKaTbCA A0 CBIAOMOrO aHanisy;
e NaTepHn, cGoOpMOBaHI NonepeaHim AOCBIAOM.

Ctpec i TpaBma NiaCUNOKOTb aBTOMATM3M, HEPBOBA CUCTEMA NMOYMNHAE
BlAAaBaTK nepesBary WBUAKOCTI, eHeproowaaHoCTI, BUXKMBAHHIO.

BiaHOBNEHHSA - Le HOBM NOBTOPIOBAHUMU A0CBIA perynauii.
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Knioyosi cniBBiAHOLWEHHA:
e aBTOMATM3M pPeaKLin = 3aKpiNnJ1eHUN HEMPONAACTUYHUMN NATEPH;
e CTPEC = YMOBMU, WO NOCUIOKOTb aBTOMATU3M;
e HEMPONJACTUYHICTb = MeXaHi3M AK POPMYBAHHA, TaK i 3MIHM aBTOMATU3MIB;
e TPEHYBAHHA = cNOCi6 CTBOPUTYU iHLWI aBTOMATUYHI peaKdLiii;
e cBOOOAA BUOOPY 3pOCTAE NPU CBIAOMIN 3MiHI aBTOMATU3MIB, A HE NPU IX “npuayeHH”.

EdeKkTuBHA CTPECOCTIUKICTb BUHUKAE HE 3 KOHTPOIO, a 3
NapTHEPCbKUX BIAHOCUH MIXK MUCAAYUM MO3KOM | MO3KOM
BUXKMBAHHA.

Lle napTHepcTBO POPMYETLCA Yepes3 TPEeHYBAHHA YBarn Ta Po3BMUTOK
TiNeCHOI Ta eMOLiNHOI YCBIAOMNEHOCTI.




BnpaBa: “Miu pecypc”
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YYaCHUKMN HaKNOatoTb AKOMOTra binblue BapiaHTIB NiATPMMKM cebe Ta NONOBHEHHA pecypcy
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CtpecocTi

MKIiCTb - Lie He repoi3m TpumaTtuca 3a byab-aKy uiHy. | He 3aaTHICTb Biablie TepniTK.

CnpaBXHA CTIMKICTb - Le 34aTHICTb:

® 3VMUHUTUCA, KON NOTPIOHO;

® BU3HATU BTOMY;

® MOMPOCUTK NPO NIATPUMKY;

e 06paTM M AKICTb 3aMiCTb HAaCUAbCTBA HaAa cobolo;
® 33/IMWIATUCA IIOANHOIO, @ HE PYHKLLIELD.

CTiMKICTb - LLe THYYKICTb Ta a4anNTUBHICTb, @ HE DPOHSA.
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CrinkKictb opMyeTbCA Hepes NOBHI LMKAN CTPECOBOI aKTUBALLii Ta BiAHOB/IEHHA:
Hanpyra — perynauia - siAHOB/I€HHA

He “Butpumka” i He “TepniHHA” PO3LWMPIOOTb BIKHO a4anTUBHOCTI,
a 30aTHICTb NPOXOAUTU HaNPyry i noBepTaTnUcA 3 Hel 6e3 BTPATU KOHTAKTY 3 coboto.

Ana po3wmnpeHHA BiKHA a4anTUBHOCTI AOCTAaTHLO:
1. NMepexXnuTn noaito No3a 30HOK KOMPOPTY
2. MNponTn cTpecoBy aKTUBALLtO
3. [loBHICTIO BIAHOBUTUCA NICAA HEl

www.mediator.in.ua
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Ctpec nepepaerbca. CTinKicTb TeX

Mwn eHepreTu4yHo, 6ioNOri4YHO i coLliaIbHO B3aEMOMOB’ A3aHi.
[Neperynauia ogHIel NIOANHN BMAUBAE HA IHLWMNX.

Y KOMaHAi perynauia npautoe He AnLie iHAuBiAyasibHO, a U 3apas3Ho.
Ha »Kanb, AK | NaHiKa. Ha wacTa, Tex.

Tomy 3miLHEeHHA BN1aCHOI CTPEeCOCTINKOCTI:
® 3HUXKYE KONEKTUBHUIN CTPEC;
® MOKPALWLYE EMOLINHNN KNIMAT;

® NiABULLYE aAaNTUBHICTb rpynu;

® 3MEHLUYE eCcKanaL,ito KOHPANIKTIB.

Salls” &, 7 ~
YT

mediator.in.ua




&

mediator.in.ua

B 1992 poui Henpobionor [Ixakomo PiouuonaTTi BiAKPUB NtOACTBY TAEMHULLIO A3€PKANbHUX
HelpoHiB. Heipobionor Buasms icHyBaHHA A3EPKA/IbHUX HEMPOHIB - yHiKanbHUX KNITUH MO3KY,

AKI aKTUBYIOTbCA, KOJIM MM CNOCTEPIFAEMO 3a AiIAMM IHWKUX NtOAEN.

EMoLUiNHI A3epKanbHI HEMPOHM AONOMaratoTb Ham MiacBiAomo, 6e3 BCAKOro po3ymoBOro aHasisy,
ANBNAYNCL INLLE Ha MIMIKY | }KeCTn, po3ymiTn emouii iHWoi NtoaAnHKU. TaK BiaOYBaETbLCA, TOMY LLLO
3aBAAKN «A3epKa/ibHOMY BiaobpaXKeHHIO» B MO3KY, MM CaMi MOYMHAEMO BiAYyBaTU Ti XK CaMmi

emouii

Ha poboTy A3epKasibHUX HEUPOHIB BNANBAIOTb:
e CBIAOMICTb
e KY/IbTYpPa cepenoBunLLa
e MOTUBAL,A.




[TpodecinHe BUropaHH#A {\\3
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BUropaHHs - Ue peaKkuia Ha TPUBaANUN, HEKEPOBAHUM CTPEC, AKUU BUCHAXKYE eMOUINHI, Pi3NYHI Ta
NCUXOIOTIYHI pecypcu.

Lle He «cnabKicTb» i HE «NiHb», @ CUHAPOM BUCHAXKEHHA, AKMN NOCTYNOBO PYMHYE MOTMBALLO,
emMnarTito, ePeKTUBHICTb i CEHC Yy poboTi.

il 3a paHnmum BOO3 (MKX-11, 2019 - MixKHapoaHUIN Knacudikatop xBopob):
[MpodecinHe BUropaHHA - Lie CUHAPOM, WO BUHUKAE BHACNIAOK XPOHIYHOro cTpecy Ha poboyomy
MICLLi, AKMK He ByB yCcnilHO NoA0/1IaHUM.
OCHOBHIi 03HaKn NpodecinHOro BUropaHHA:
e BTPAYAETLCA EHEPTiINHICTb, 3’ ABNAETLCA BIAYYTTA BUCHAKEHHS;
e NiABULLYETbLCA NCMUXO/IOTIYHE ANCTAHLLIOBAHHA Big poboTy,
HEeraTMBHI i NECUMICTUYHI AYMKK NPO poboTy;

e 3HUIKYETLCA NpodecinHa ePeKTUBHICTD. c,
»

CUHAPOM BUTOPAHHA BUKOPUCTOBYETLCA Y NPOodeCinHOMY KOHTEKCTI, Bg}l“' neut

TEePMiH He 3aCTOCOBYETbLCA ANA ONMUCY AOCBIAY B iIHWKUX chepax HKUTTA. 1 | et

ediatof.in.ua
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AnHamiKa po3BUTKY BUTOPAHHA
BuropaHHA po3BMBAETLCA MOCTYNOBO - BiA HAAMIPHOI 3a1y4eHOCTi A0 banayKOocCTi.

1
2
3

neaniam “A moxky Bce, nmwe Tpeba ctapatmucal”
HaamipHa aKTUBHICTb: [NepeBaHTaXKeHHA, iIrHOPYBaHHA BJACHUX NoTpeb

”

Po3Y4yapyBaHHA “A Bigaato binblie, HixK oTpumyto”, “A He oTpmumyto Te, Ha WO 3acnyrosyto”

_| BucHaxkeHHA: XpoHiyHa BTOMA, ApaTiBAMBICTb, 6E3COHHS

) U

Sl Umnism i BiacTopoHeHicTb “MeHe e He cTocyeTbes”, “Lie He mae ceHey”
_Jl AnaTia / «emoujiitHuit xonoa» BTpaTa ceHcy, 6askaHHA “BTeKTH Big poboTn”

CMMNTOMM HapPOCTalOTb HEMOMITHO, MOKU NOAMHA He BiavyBae cebe
“noporKHboto”.

"‘”lll”\

www.mediator.in.ua
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Tpu TMNOBI CUTHANM:

1. EMouiHe BUCHaXKeHHA - "l He MOoXy binblie. Y meHe Hemae cun”
e [locTiHa BTOMa, HaBIiTb MicnAa BiANOYMHKY. BiguyTTa cnycTtoweHocTi, “BnyaBneHocTi”.
e [lapiHHA MOTMBALLi: HE XO4EeTbCA BUKOHYBATU PODOTY, HELLIKaBO HaBITb yatobneHe.
e ba)XaHHA 130/110BATUCA, YHUKATU KOHTAKTIB.

2. lenepcoHanisauia / LUuHism - "MeHi 6ainayKe. 1 He Xxouy Hi 3 KUM maTu cnpasy"
o banayXicTb 4O Koner, KNiEHTIB, HaBiTb CiM'l
o 1paTiBAMBICTb, CAPKa3M, eMOLiNHA XO/I0AHICTb
« HeBpoBoseHHA ntoabmm abo opraHisaLieto: "KOHBeep", "HIXTO He LiHYyE"

3. 3HUXKeHHA npodecinHol edpeKTUBHOCTI - "MeHi HiYoro He BaaeTbca”
e BiauyTTA, WO BTPAYAELL KOMMNETEHTHICTb
e SHUKEHHA KOHUEHTpaLii, nam’aTi, yBaru
 XpOHiYHe BigKNagaHHA 3aBAaHb v e

e CYMHIBM Y BNACHIN LWIHHOCTI Ta 3HAYMMOCTI, 3HUKEHHA CAMOOLIHKN LN
www.mediator.in.ua
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Cumntomu npodecitHoro BUropaHHA opraHisauii:

e HeaJEeKBATHO NiABULLEHA NAMHHICTb Kagpis (Big 100% 1 6inblue NnpoTarom poky, To6To NpoTArom
POKY 3BiNIbHAOTHCA NPAKTUYHO BCi CNiBPOOITHMKM, a AeAKi NpaLoTb MEHLLE POKY);

e 3HMXEHa MOTUBALLIA A0 npaLi, 3aHaATO YacTi «Nepekypu» 1 «yatoBaHHA» (binbwe 30% Big
3arasibHoro o6’emy pobovoro 4yacy);

e NpodecinHa 3aNeXKHICTb NepCcoHany Bia KEPIBHUKA, AKA NPOABAAETLCA abo B NiaBULLEHOMY U
HeaaeKBaTHOMY KPUTUYHOMY BiAHOLLIEHHIO A0 ynpaBaiHHA, abo y BiauyTTi 6e3nopagHocTi be3

aKTUBHOI AOMOMOTIMN KEPIBHULTBA;

e 3aHAaATO BUCOKA KOHPNIKTHICTb NepCcoHany m TAXKKa atmocdepa B opraHisauii.

www.mediator.in.ua
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o CTpec i BUTOpaHHA - Le Pi3ionoris, a He cnabkKicTb.
e KOHONIKTK 4ACTO € 3ITKHEHHAM Aepery/siboOBaHUX CUCTEM, @ HE JInLLEe IHTEepPEeCIB.
e PauioHanbHUM Aianor HEMOXK/IMBMIN NO3a BIKHOM a4anTUBHOCTI A0 CTPecy.
e AKICTb MMCNEHHA | NOBEAIHKU 3aN1€XNTb B aAaNTUBHOCTI.

o Cnna Boni bes perynauii seae 40 BUCHAXKEHHS.

e BiAHOB/IEHHA - Lle TPeHYBAaHHA HEPBOBOI CUCTEMM.

e TiNo - He nepewWwKoaa, a KN4 A0 BIAHOB/IEHHA.

e Cneply TiNO - NOTIM eMoLil - AaNl MUC/IEHHA.

e YCBigOMIEHICTb 6e3 6be3nekn MoXKe HaWKOAUTH.

o CTIMKICTb - Le HAaBUYKA, IKY MOXXHa PO3BUHYTMW.
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5 etanie

1. NMoBepHeHHA 6a30oBoi 6be3neku i perynauii
[ToBEPHEHHA CNOCTEepPEXKEHHA | MiHIManbHOro Bubopy
BiAHOBNEHHA BHYTPIWHBLOI LLIJTICHOCTI: TINI0 - eMOUIT - MUCNEHHA
. Po3wmnpeHHa BiKHa aAanTUBHOCTI Ta TPEHYBAHHA CTIMKOCTI
. [loBepHeHHA CeHcy Ta IHTerpauia gocsigy

G W

BigHOBAEHHA Npu cTpeci Ta BUFOPaAHHI:
e TIIECHO-OPIEHTOBAHI IHCTPYMEHTH,
e TEXHIKM CNOCTEpPEXKeHHsA;
o ycBigomneHun nigxia (mindfulness)
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Etan 1. lNoBepHeHHA 6a30B0i 6e3neKu i perynauii
“A B 6e3neui HaCTiNbKK, HAaCKINbKK Le MOXAUBO 3apas”

MeTa: BUBECTU HEPBOBY CUCTEMY 3 PEXKMMY NOCTIMHOT 3arpos3un.
POKyC: TINO - ANXAaHHA —> BIAYYTTA —> OpIEHTaLiA.

KN1040BI KPOKU:
e 3a3eMJ/IEHHA Yepes TiNI0, ONopu;
e ANUXAaHHA 3 NOAOBXEHUM BUOAUXOM Ta 3aTPUMKOIO;
e 3HUXKEHHA IHTEHCUBHOCTI CTUMYIB;
e PO3Mi3HAaBaHHA CUrHA/IB NepeBaHTAXKEHHA;
e NOBINbHUW PYX NicNA CKAaAHOI NoA,l.

O3HaKa roToBHOCTI pyXaTUCb Aani: MM MOXeMO NOBEpPTaTUCH
[0 BiAHOCHOT cTabinbHOCTI Nicna 36yaXKeHHsA.
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[MpaKTUKa: TOYKKU onopu

1. Biguynte ctonun Ha nianosi.

2. Biguynte onopy cuaiHHA abo CNUHKMN.

3. YTpmynTe yBary Ha TOYKax KOHTAKTY Tijla 3 ONOpPOIo.
4. 3pobiTb 3 NoBiNbHI BUAMXKN BE3 npumycy.

5. MpocTto nomivyaunTte: «A TyT. [ig MHOIO € onopa.

NMpaKkTuka: 5-4-3-2-1
5 peyewn, aki baunte

4 peui, AKI Big4YyBa€ETe Ha AO0TUK

e & 5
= s WFT & s
RlINN\NE '>G- E ULl = 2 Ly ;
MIND = MAINTENANEE 2
NNNNNNNNNNN ?: = ENJUYMENT

WELLBENG |'| APPlNESS o REL@XMIUN

- EXERCISE-

ENJOYMENT = SCIENGE SHYGIENE

FIT MEMA[>— — |_|FES'|'Y|_E 3
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Etan 2. [loBepHeHHA cnocTepeXKeHHA i MiHimanbHoro subopy
«fl nomiyato, WO 3i MHOIO BiabyBa€ETHCAY

MeTa: NnoBepHYTU 34aTHICTb Oa4YnTK CBOI peakKlii 6e3 3AnTTA 3 HUMM.
DOKyC: nOMiYaTH CTaHU, TpUrepwu, TiNecHi CUTHAAU | ABTOMATUYHI peakKLil.

KNt040BI KPOKU:
e PO3BUTOK CNOCTEPEKEHHA be3 camo3acyaKeHHs;
e PO3Pi3HEHHSA CTaHIB “A B Hanpy3i / A BUCHaXKeHUIN / 1 B KOHTaKTI”;
e BIIOKPEMNIEHHA NOAII BiA, peaKuil;
e MiHIMa/sibHa Nay3a MiX IMNY/1bCOM | AJ€ELO.

O3HaKa roToBHOCTI pyXaTUCb Aani: M1 BXe He NPOCTO
pearyemo, a BCTUra€EMo NOMITUTK, LLLO 3 HAMU BiabOyBa€ETbCA.




[MpaKTuKa: KOPOTKe CKaHYBaHHA CTaHy

Ha 1 XBUNNHY 3BEepPHITb yBary Ha:
® NMNXAHHA;

* s1iedi, 06nYYa, rpyam, *KmBIT;
e piBeHb Hanpyru Bia 0 ao 10;

® O HY 30HY HANpPYru;

® O4AHY 30HY ONOPW.

[anTe cobi BignoBiab:

1. o 3apa3 3i MHOO?

2. Lo Tiny noTpiObHO B L0 MUTL?

(<3

mediator.in.ua

ENJOYMENT
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R“NN\NE ] . ]
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ENJOYMENT = SCIENGE =SHYSIENE
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Etan 3. BiaHOB/1€HHA BHYTPIWHbLOI LiZIICHOCTI: TINO - emouii - MUCNEHHA
«fl 3HOBY Bia4yBato, KUM £ € | LLLO ANA MEHE BaXX/IUBO»

MeTa: NoBepHYTU BIAYYTTA BHYTPIWHbLOI ONOPU Ta LINICHOCTI.
dokyc: He “Bunpasutn cebe”, a 3ibpaTth po3ibpaHi YaCTUHU B EANHY CUCTEMY.

KNt040BI KPOKU:
e BiJHOB/IEHHA KOHTAKTY 3 TiAOM D€e3 HaCU/1bCTBA;
e 1030BaHNMN KOHTAKT 3i CKNaAHMMMN eMOLIAMU Ta NepeXUBAHHAMMU;
e pob0OTa 3 COpOMOM, NPOBUHOI, 06pPa30to, 3NICTHO;
e YCBIAOMZIEHHSA BNACHUX LLIHHOCTEWN;
e BIINOBIAA/IbHICTb 3aMICTb CAMOMNOKAPaHHA.

O3HaKa roToBHOCTI pyXaTUCb AaNi: MM MOXKEMO NMPUNMaTH
piLLEeHHA, CNMPatoYnCb Ha CBOI LIHHOCTI, HaBITb Y HANpPYys3i.




e
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BnpaBsa: min BHYTPILWHIN KOMNac

https://www.mediator.in.ua/my-values-test

e lllo Ans meHe 3apas € cnpasai BaXKAMBUM?

e lllo 5 BTpayato, KO KUBY NNLLE 3 PEKMMY BUKNBAHHA?

e AKa 0AHa LiHHICTb MA€E NOBEPHYTUCA B MOI LLOAEHHI pilleHHA?

e AKa 0AHa Aifa UbOro TUXHA NIATPUMAE LI LiHHICTb?

EXERCISE

DIET = ﬁ
z MIND = MAINTENANEE g X
WELLBE|NG NNNNNNNNNNN *_5 ENJUYMENT

HAPPINESS — PﬁgL&ﬂTIUN

-EX XERCSE-

ENJOYMENT = SCIENGE SHYGIENE

FIT MEN1A[>—— |_|FES'|'Y|_E s
Www-media

ﬁiRE
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Etan 4. Po3wunpeHHA BiKHAa aAanTUBHOCTI Ta TPeHYBaHHA CTIMKOCTI
«fl MOXKy NnpoxoauTtn Hanpyry 6es BTpatu cebe»

MeTa: TpeHyBaTM aAanTUBHICTb, @ HE YHUKAHHA.
DOoKyC: perynsapHicTb i 4O3yBaHHA.

KNt040BI KPOKU:
e TPEHYBAHHA YCBIAOMNEHOCTI;
e N1030BaHI BUKNIUKU;
e 3aBepLUEHHA UMKNIB CTPecy | BIAHOB/IEHHSA;
e TYyPHOTA NPO TiNO - EMOLLIT - PO3YM.

O3HaKa rotoBHOCTI pyXaTUCb Aani: MM 34aTHI NPOXOANTU
CKNaAHi cnTyauii 6e3 BTpaTh KOHTAKTY 3 coboto.

f
- ,64‘-rWWWf¥ﬁEd{‘afO?T n.ua



Mopenb BASIC Ph o2

Myni Jlaapg e 6 KaHaniB NOAONIaHHA CTpecy

B — Belief / Bipa
9 LLIHHOCTI, CeHCH, Q
NepeKoHaHHs,

mediator.in.ua

S — Social / LYXOBHICTb A — Affect / EMouii
COLl,iaﬂbHiCTb -\("I'\,- BUPaXXEHHS NOYYTTIB,
NiATPUMKA CiMT, emoLiiiHa Po3psaAaKa,
npysis, Q? pPO3MoBa
CNiNIbHOTW

e88
BASIC Ph
O 6 pecypcis

C — Cognition / CTINKOCTI | — Imagination / YsBa

MucneHHs TBOPYICTb,

aHanis, P daHTasis,
nnaHyBaHHs, D :'I""ll'ﬁ' meTtadopw,
. norika, _ ‘a.-\-__[_h-‘—y’ MUCTELTBO
popiELIA Ph — Physical / Tino

pyX, OUXaHHS, oo

. li:'l:l'H3 cnoprT, (o) o
TINeCHI NPakKTUKK
e
)

Y KOXHOI NtoguHN € BnacHWIA NPOBIAHWMIA cnocib cnpaBnaTucs 3i CTPeCcoM. _ _
HawnyacTiwe akTuBHi 1—3 kaHanu, ane ocTynHi BCi 6. www.mediator.in.ua
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Yci “6nakuTtHi 30HM” (OKiHaBa, Ikapia, CapanHia) matoTb HU3bKUM PiBEHb XPOHIYHOTO CTPECY:
[MpnpoaHa ¢i3nYHa aKTUBHICTb

AKiCHI couianbHi 38'A3KK

BinuytTa cency xutta (“ikigai”)

EmouinHa perynauia

¢ & & o

Ikigai (£ F BHEE) - anoHcbKe cnoBo - “npuumnHa ans sKutta (Npokmaatncs spaHui)”.
Lle aHTUAOT XPOHIYHOMY CTPECY - MOEAHAHHA YOTUPBLOX CHEP KUTTA:

_| Te, wWo ™M ntodbUL - naE eHeprito.

)| Te, y oMy TM XOpOLLUWIA - La€ BNEBHEHICTb.

=l Te, Wwo noTpibHO CBITY - AaE CeHc.

_| Te, 3a Wo T06i NNAaTATL - AA€ CTAbINbHICTD.

love

‘ \
m

\‘W}‘el’hdlator in. ua\

e 3MeHLYE aKTUBHICTb HPA-cuctemun - HOpmManizye KOPTU301.
e [liaBMLLYE piBeHb AO0DAMIHY U CEPOTOHIHY.
e 3MiLHIOE coLLiaNbHi 3B’A3KU (BaXKNNUBUMN YNHHUK AOBroONITTA).
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Etan 5. loBepHeHHA ceHCy Ta iHTerpauia aocsiay
«Min pocsig Mma€e micue B MOEMY XUTTi, ale He KEPYE HUM»

MeTa: BUNTU 3 iAEeHTUYHOCTI «NOCTPAXAANNN», AOCBIA, IHTETPOBAaHUMN, ane He JOMIHVYE.

KNO4Y0BI KPOKMU:
o PerynapHi NiATPUMYOUI NPAKTUKWY;
e Oe3neyHa cninbHOTA;
e 0OMiIH AOCBIAOM;
e DOPMYBAHHA HOBOTO CEHCY.

O3HaKa 3aBepLueHOCTi eTany: MU XXUBEMO He «MicnAa TpaBsmMmm», a 3
A0CBIAOM.

BigHoBNneHHA He 0biusie «noBEepPHEHHSA AK byno». BoHO aae binbLue:
perynauito, Bubip, KOHTAKT i HANPAMOK.

Y e S _;bw&v\ﬁ.medlator.ln.ua ]
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Te3u NMporpamu BiaHOBNEHHA

e BiagHOBNEHHA NOYMHAETLCA 3 He3neKn, a He 3 NpUuMycy

e Perynauia nepeaye aHanisy

e TiNO - COO3HUK, a He BOpoOr

e [lay3a noBepTace BULIp

® CTIMKICTb - LLe THYYKICTb | 34aTHICTb NOBEPTATUCH

e ManeHbKi perynapHi KPOKU ePpeKTUBHILWI 33 PIAKICHI «NPOPUBU»

e BianHOBNEHHA BiAOyBa€ETbCA HE NnLIe iIHAUBIAYA/NbHO, @ U Y KOHTAKTI

e TpaBMa He NOBUHHA BU3HAYaTU MaUDOYTHE - BOHA iHTErpyeTbCA.

)

\

\ 4

V/ 5/ § )
‘.. .\ \ '3
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MpakTuUKa: nay3a miX imnynbCcom i gi€to

3rafanTe HeJaBHIO CUTYALLiIO, Ae BaC «MOHEC/10».

[anTte cobi 4 Bianosia,:

1. LLlo ctano Tpurepom?

2. Wo s Biguys/-na Tinom, emouismn, AyYMKamu?

3. AKa peakKkuia y meHe BUHUKNA?

4. ARy iHWY Aito A mir/morna 6u obpaTtn, AKO6M cninmas/-na naysy

° =
pa H I LI-I e ? : R_lINN\NE :§ 2 ‘Jj‘”g

= MIND= MAINTENANEE “ =

HAPﬁf&"‘”E”%E"s'._RMWUN = e 5 SCIEN

EXERCISE-

ENJOYMENT = SCIENGE SHYGIENE

FIT MEMA[>— — |_|FESTY|_E S
www:media
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Ctpec peaKuil
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Ha3Ba

Oonuc

[[OCTpa peakuia Ha cTpec

He € ncmuxiyHnm po3nanom, a € BaXKKOK peakLieto Ha eKCTpeMasibHUIN CTPeC Ta
KnacuikyeTbCa K oakTopu, Lo BN/MBaKOTh Ha CTaH 3[10pOB’S.

[TocTTpaBMaTU4YHUN CTPECOBUM
po3naa (MTCP)

ByHMKaE nicns eKCTpeMasibHOro cTpecy (BiiHa, HACUbCTBO, KaTacTpodia) yepes 6
MicauiB. CuMnTomun: pnelbekn, YHUKHEHHSA, rinep30ymKeHHS.

KomnnekcHun NTCP

Ak i MTCP, ane poaaeTbcs NOPYLUEHHS EMOLIINHOT PerynsLii, HeratTuBHUM obpas cebe,
MIDXOCOOWUCTICHI TPYQHOLLL.

Po3naa apanTadlii

BuHMKae npotdarom 3 MicsAuiB Nicia ncuxocouianibHOro ctpecopa. lNposaBnsaeTbecs
TPUBOrOH0, AENPECUBHICTIO, Ae3aaanTaui€to.

TpuBanuin posnan rops

XpOHIYHa naTtosioriyHa Tyra nicsig sTpatn 6/iM3bKoro (Tpmsanictb >6 MicAUiB), 3
BIAUYTTAM 6e3Haaii, NoOpyLIEeHHAM (PYHKLIOHYBaHHS.

PeakTnBHWUI po3naa NpUXmnabHOCTI

BuHUKaE y AiTen yepes BaxkKy aenpuBalito npue’a3aHocTi. CUMAOTOMN: eMOLIINHAa
BIACTOPOHEHICTb, 3HMXEeHa coliasibHa YyT/UBICTb.

Po3nag coulasnis3auli 3a
PO3rasibMOBaHMUM TUMOM

Takox auTaumm posnap, NPosiBNSETbLCA HAaAMIPHOK OOBIP/MBICTIO A0 HE3HAMOMLUIB,
HealeKBaTHNUM COLiaJTIbHUM KOHTaKTOM.

www.mediator.in.ua
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MocTtrpaBmaTtuuHui ctpecosum posnapg (MTCP) - xpoHivyHe NOpyLLEeHHA MCUXIYHOTO CTaHY, WO MOXKe

PO3BMHYTUCA NICAA TPAaBMATUYHOI noail. bain3bKo 8% 4onoBiKiB Ta 20% KIHOK, WO nepexXunan

TpaBMaTM4Hi noaii, matoTb MTCP (gaHi MiHicTepcTBa OXOPOHW 340POB’'A).

McuxonoriyHa TpaBmMa - EMOLLIMHA PeakLif, Lo BUHUKAA B pe3yabTaTi Aii Ha NCUXIKY Nt0AMHM 0CODUCTO

3HAYYLWOT iIHPOPMALLT, AKa NPU3BOANTb A0 TPUBANUX EMOLLIMHNX MEPEXMBAHb HETATUBHOIO XapaKTepy.

TpaBMa € HEOYiKyBaHUM, PanTOBMM YUHHUKOM, SKMA BUXOAUTb 3a MeXKi A0cBiay ocobucrocri.

B B -

) J |
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[
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MocTTpaBsmaTnyHe 3POCTaHHA - L& MO3UTUBHI NCUXONOTIYHI 3MiHM, AKi BiAOYBaOTLCA 3 HOANHOM MiCAA
neperKMBaHHA TpaBMaTUYHOT noaii. Lle npouec nepeoCMMUCAEHHA XKNUTTA, 3MIHW NPIOPUTETIB, INBOLLOro

PO3YMiHHA cebe Ta CBIiTY, 3HAaXOAXKEHHSA HOBUX MOXKIMBOCTEN.

www.mediator.in.ua
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Tpnsyo

lNpoXXuBaHHA

KoHTeKcT (cTpec) &

Mpodinakruka KoHTponb

- S

Teopia (3HaHHA Npo cTpec)

Lokmop Tomac [lliko @

“TPU3YE” YIPAB/IIHHA CTPECOM /1)1
YKPAIHW: MOCIEHUK MEPLLIOI 10MIOMOIr”

www.mediator.in.ua
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Bineo: “Bé6uBaute ycsiamaeHo”

. www.mediator.in.ua
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Mindfulness YcBigomneHHsA. NMpucyTHicTb. ByTTA B MOMEHTI. {\\3
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Mindfulness - Le cTaH Ta NnpaKTMKa yCBIAOMNEHOI NPUCYTHOCTI Y NOTOYHOMY MOMEHTI, 6e3 OLiHKH, 3

NPUNHATTAM.
Lle BMiHHA cnocTepirat 3a coboto, CBOIMM AYMKAaMU, EMOLLISIMU, TINOM | NOAIAMM HABKOJIO - 3

NO3ULLIT CNOKIMHOro rnsaaavya.
Y cTpecoBux Ym KOHONIKTHUX cuTyaLuiax mindfulness noBepTae Hacy “TyT i 3apa3”, ponomarae Aiatu,

a He pearyBaTu Ha aBTOMaTI.

e 3MEHLUYE PeaKTUBHICTb: A03BONAE He “3puBaTnCA’ B KOHOAIKTAX, a AiATH
YCBIAOMIEHO.

e 3HNXKYE piBEeHb TPUBOXKHOCTI: AYMKW NepectaroTb “HocuUTUCA” MiXK
MUHYAUM | MaUBYTHIM.

e 33a3eM/NIIOE B CTpecCi: AONOMara€e BiAYYTM ONOPY, HaABITb Yy CKAAAHOMY
MOMEHTI.

o MMOKpallye KOHUEHTpaLilo: BaXK/IMBO B NMeperoBopax, aHaniTUYHIN poboTi,
NipepcTsi.

o Mornnbntoe emnartito: NPUCYTHICTb NOPYM - Lie BXKe NiATPUMKA.




Mindfulness YcBigomneHHsA. MpucyTHicTb. ByTTA B MOMeHTI. {\\3
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YCBiAOMANEHICTb - NPOTUOTPYTA Big aBTOMATU3MY
Mwu *XnBemo Ha aBTONINOTI: AYMAEMO NPO 3aBTPa, NepeXMBAEMO 3a BYOPA | MPOMNYCKAEMO Te, WO

BiAOYyBa€ETbCA 3apas.
Mindfulness - ue HaBM4YKa BYTU NPUCYTHIM Y NOTOYHOMY MOMEHTI, NOMi4aTK, WO BiaOYBaETHCA 3

TOOO | HaBKoNO Tebe 6e3 ocyay.

ABTOoninor YcBiAOMAEHICTb
Pearyto aBTOMaTU4YHO Obwupato, 9K pearysaTtu
[lymato npo muHyne/mambyTHe € TyT i 3apas3
[locniwato CnocTepirato
KepytoTb emoduil Kepyto yBaroto
Po3apaTyBaHHA, IMMYNbCUBHICTb CnokKin, ACHICTb

Mindfulness He 3miHIOE NoAii — BiH 3MIHIOE CMOCID, AK TU IX NeperKnBaELL

www.mediator.in.ua




Mindfulness "Be where your feet are" {\\3
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Mindfulness i KOHPAIKTH t
Konn mun y cTpeci Yn KOHPAIKTI - TiNO pearye aBTOMaTUYHO, po3ym “3aBucace” abo pi3ko “Buctpintoe”:
“Oun, bixkn abo 3ampn”

YcBIAOM/IEHICTb A03BOJIAE CTBOPUTM NIBCEKYHAM NAYy3U MIXK CTUMYJIOM | peaKLUI€Eto:
e BiYYTK, LLLO CamMme BiAOYyBaAETbCA B MEHI;
e BiAMITUTU €MOLLItO, HE DYTU HElo;
e 3p06UTK BUDBID.

| came B UiN NiBCeKyHAi — TBOA cBObOAA BUOOPY.

“Mixc cmumynom i peaKkuyiero € npocmip.
Y ubomy npocmopi - Hawa cuaa U ceobooa.”
Bikmop ®paHKn
LLlo HE € mindfulness:
® e He “ounLeHHa posymy”
O Ue He “nosuTtMBHE MUCAEHHA"
® e He “meauTauia Big rypy”

“‘www.mediator.in.ua
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He noTpibHO cigatn B no3y noTtoca abo ixaTm B MOHACTUP.
YcBipoOMNEHHA - ue KOPOTKi “AKopi NPUCYTHOCTI” npoTarom AHA:
e BiAYyW ANXAHHA — 3 BAUXU-BUAUXW;
e 3BEPHM yBary, Wwo 6aymul, Yyew, Bia4yBaELL;
e 3anuTan cebe: “LLlo 3apa3 BiabyBaeTbCA 3i MHOO?”
[MoBepHU yBary - i TM BXKe TyT.

3 piBHi YCBiaOMNneHHA: 3aBAaHHA HEe “BUMKHYTU BCe”, @ NOMI4aTH, HE 3/IMBAIOYUCDH i3 LIUM.
1.Tino - Big4yTTA, HAanNpyra, ANXaHHA
2. Emouii - “lLlo a 3apa3 Biavysato?”
3.dymkn — “lllo 3apa3 roBopuTb min posym?”

o “CKaHyBaHHA Tina” — m’aKe 3a3emneHHA yepes BiaYyTTA

o “INXaHHA AK AKip” — NOBEPHEHHA Y MOMEHT Yyepe3 NoaUnX
o CnocTtepexkeHHA 3a AYMKaMU — He 3yNMHKa, a AUCTaHLUIA
o TexHiKa “5-4-3-2-1" — aKTMBaL,iA Yepe3 OpraHn YyTTA




ECIDEKTVI NPaAKTUKU Tect "YcBinomneHictb / Mindfulness" {\\3
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; Poboui
.. QPizionoeivyHi ,
llcuxonoeziyHi Kpawa KoHUeHmpauyia
MeHuwe imnysibcusHUX

: 3IMEeHWEHHA Kopmu30:1y ,
SHUXEHHA pi8HA mpusoau N pPIWEHb
Hopmanizauia cHy

[Nokpaw,eHHA emoUyiliHOoI b binbwa 3a1y4eHicms i
36anaHco8aHUU MUCK

peaynauir echeKmuBHicmso
Buwa cmpecocmiukicme

YcsipomneHictb - ue soft skill i3 ay)Xe KOHKpeTHUMMK HacniaKamu

www.mediator.in.ua
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	МАГІЯ КОНФЛІКТУ
	КОРПОРАТИВНИЙ ТРЕНІНГ “УПРАВЛІННЯ КОНФЛІКТАМИ”
	Модуль 2 ЕМОЦІЙНА БЕЗПЕКА та СТРЕСОСТІЙКІСТЬ
	Професійна Асоціація Корпоративних Медіаторів України 2026



	Вправа
	Вправа: “Портрет лідера”
	У кого були ситуації, коли після розмови думаєш: треба було сказати інакше?
	Хто з вас стикався з “важкими” людьми?
	Скільки часу, енергії забирає таке спілкування?
	Що впливає на прийняття рішень?


	Емоційна компетентність
	Аристотель розглядав емоції, як: «Дещо, що настільки сильно перетворює людський стан, що це впливає на здібності до міркувань і супроводжується задоволенням та стражданнями людини».
	«Керуйте своїми почуттями, поки Ваші почуття не почали керувати Вами» Публіус Сірус, римський поет, І ст. до н.е.
	Чарльз Дарвін в своїй роботі «Вираження емоцій у людей і тварин» писав про роль зовнішніх проявів емоцій для виживання та адаптації.
	У 1995 році була опублікована книга Деніеля Гоулмана «Емоційний інтелект. Чому він може значити більше, ніж IQ», завдяки чому концепція емоційного інтелекту набула популярності.

	Емоційна компетентність
	Тест Діагностика емоційного інтелекту
	Емоційний інтелект - оксюморон, нонсенс
	Емоційний інтелект - це здатність розпізнати, зрозуміти, прийняти та управляти своїми емоціями, а також розпізнавати, розуміти та приймати емоції інших людей


	Емоційна компетентність
	Дослідження Hay Group виявило зв’язок між емоційним інтелектом (EQ) та ефективністю:
	у 44 компаніях списку Fortune 500 продавці з високим EQ приносили вдвічі більше доходу,
	10% програмістів з найвищим EQ виконували завдання втричі швидше за інших.
	Люди з низьким EQ частіше проявляють гнів, грубість, неввічливість та примхливість. Це створює стрес, вигорання та напружену атмосферу в команді.
	Працівники з розвиненим EQ ефективніше комунікують, рідше конфліктують.
	Команда людей з високим EQ швидше об’єднується навколо спільної мети, розвиває дружні стосунки.
	Невміння лідера налагоджувати якісний контакт з членами своєї команди має вплив на психологічну атмосферу та відображається на результаті.

	Емоційна компетентність
	Чому емоційний інтелект важливий для лідерів?
	Розвинений емоційний інтелект дозволяє лідеру:
	знаходитись в гармонії з власними намірами та переживаннями
	формувати довіру команди, впевненість в майбутньому
	створювати гармонійний психологічний клімат
	керувати мотивацією команди
	підтримувати високий рівень креативності
	підвищувати продуктивність праці та результати


	Емоційна компетентність
	Теорія триєдиного мозку Пола Макліна спрощена еволюційна модель

	Емоційна компетентність
	Полівагальна теорія Стівена Порджеса
	Три стани/рівні Автономної Нервової Системи:
	У безпеці (вентрально-вагальний комплекс) - контакт, діалог, залучення, спокій, відновлення
	При загрозі (симпатична нервова система) - напруження, мобілізація, боротьба або втеча
	При небезпеці (дорсально-вагальний комплекс) - завмирання, відключення, заціпеніння або непритомність

	Тіло реагує на стрес швидше, ніж ми встигаємо усвідомити

	Емоційна компетентність
	Модель Маєра-Саловея-Карузо
	1. Сприйняття емоцій 2. Використання емоцій 3. Розуміння емоцій 4. Керування емоціями

	Модель Гоулмана
	1.Самопізнання 2. Самоаналіз 3. Соціальні навички 4. Емпатія 5. Мотивація

	Модель Бар-Она
	1. Внутрішньоособистісна сфера 2. Міжособистісна сфера 3. Адаптивність 4. Керування стресом 5. Загальний настрій


	Емоційна компетентність
	Розуміння емоцій
	Ситуація 1. Ви присутні на бізнес-конференції. На сцені з доповіддю виступає керівник страхової компанії. Він намагається зацікавити публіку, але його ніхто не слухає: всі довкола сміються й розмовляють. Які емоції може переживати доповідач?
	Ситуація 2. Ваш підлеглий помилково був поставлений в копію електронного листа, що був адресований Вам керівництвом. В листі йдеться про те, що в найближчі два місяці компанія буде змушена зменшити бюджет Вашого напрямку та скоротити колектив проекту. Які почуття, на Вашу думку, буде переживати Ваш підлеглий?


	Емоційна компетентність
	Сприйняття емоцій
	Ситуація 1. Ви присутні у конференц-залі, де за кілька хвилин має початися нарада. Зібралися майже всі співробітники і організатор робить копії документів для всіх присутніх за допомогою ксероксу, що стоїть поруч з Вами. Користуючись шумом від роботи апарату, Ви розповідаєте своєму другові, що сидить поруч з Вами, непристойний жарт. Та коли Ви доходите у своїй розповіді до кульмінаційного моменту, апарат закінчує свою роботу і всі чують непристойний кінець жарту. Які почуття Ви будете переживати?
	Ситуація 2. Повернувшись додому після роботи, Ви виявляєте, що на ваш рахунок нараховано на 50 000,00 гривень більше зарплатні, ніж зазвичай. Це явна помилка фінансистів, і якщо не повернете переплату, то цю суму відшкодують їх коштом. Які емоції Ви скоріш за все будете переживати?


	Емоційна компетентність
	Використання емоцій
	Ситуація 1. Впродовж трьох місяців ваша компанія працювала над розробкою програмного забезпечення. Презентацію результатів роботи, яку необхідно здійснити перед усіма працівниками, менеджментом та закордонними замовниками, маєте зробити саме Ви. За 10 хвилин перед презентацією Ви почуваєтесь надзвичайно стривоженим та напруженим. Як можна використати Ваш стан для забезпечення успішного виступу?
	Ситуація 2. Ви тільки повернулися з відпустки й перебували у дуже доброму настрої. Яким чином можна подовжити дію Вашого емоційного стану?


	Емоційна компетентність
	Управління емоціями
	Ситуація 1. Ваш керівник дуже галаслива людина, дуже часто використовує роздратований тон при спілкуванні з підлеглими. Яким чином, на Ваш погляд, необхідно реагувати на репліки боса?
	Ситуація 2. Вам необхідно саме сьогодні закінчити розробку плану робіт на наступний місяць, оскільки завтра у Вас починається відпустка і вранці Ваш виліт. Однак, начальник фінансового підрозділу затримує звіт, без якого Ви не можете завершити роботу. Він досить гордовита людина і вже заявив Вам, що не збирається поспішати зі звітом ціною помилок. Тим часом до кінця робочого дня залишається чотири години, Ви все більше нервуєте. Опишіть, як саме Ви будете поводити себе з начальником фінансового відділу, щоб переконати його надати Вам звіт якомога швидше?


	Емоційна компетентність
	Емоція (з лат. emoveo) - потрясаю, хвилюю. Емоція - це реакція нашого організму на зміну навколишнього оточуючого середовища. Основна функція емоції - це сигнал…”зверни увагу!” Емоції  - це дані, інформація в реальному часі.
	Емоції тривають “до 3-х секунд”. Первинна емоційна хвиля дуже коротка - далі її підтримують думки, інтерпретації та тілесна активація.

	Емоції та потреби
	Потреба - це необхідність у чомусь, що вимагає задоволення та є рушійною силою для діяльності. Потреба - це стан нестачі або дискомфорту, що стимулює до дій для досягнення бажаного.  Потреби бувають: базові (первинні, фізіологічні), вторинні: психологічні, соціальні, матеріальні, духовні. Задоволення потреб є ключовим для гармонійного життя та розвитку.
	Емоція часто вказує на  потребу.

	Емоції та потреби
	Потреби за Розенбергом
	Автономія
	Святкування
	Цілісність
	Взаємозалежність
	Фізичне піклування
	Гра
	Духовна спільнота

	Потреби за Маслоу
	Потреба в само...
	Потреба в приналежності
	Потреба в повазі
	Потреба в безпеці
	Фізіологічні потреби

	Потреби в стресовому стані
	Безпека
	Стабільність (впевненість)
	Розуміння
	Прийняття


	Емоційна компетентність
	У будь-якій управлінській ситуації є 3 рівні:
	Когнітивний (логіка, факти, цифри)
	Емоційний (стан, реакція)
	Поведінковий (дії)
	ТІЛО
	СИТУАЦІЯ ПОДІЯ

	ДУМКИ
	ЕМОЦІЇ

	Вправа
	Вправа “Карта тіла”
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	Вправа

	Вправа “Емоції та потреби”
	Відео

	Відео: “Думками навиворіт” епізод 1
	Страх
	Страх може бути базовим, природнім почуття, яке сигналізує про небезпеку, а може бути - трансформативним.
	Наше тіло так реагує на можливу загрозу в навколишньому середовищі. Лякаючись ми можемо: завмирати, активно діяти, проявляти агресію, тікати, ігнорувати страх.
	Основною функцією страху є самозбереження.

	Гнів
	Гнів виступає як захисна реакція на загрозливі або стресові ситуації.
	Ця захисна реакція може мати кілька функцій:
	мобілізація енергії - гнів активує фізіологічні та емоційні процеси, що сприяють підвищенню рівня енергії та готовності до дії.
	спосіб виразити своє незадоволення - допомагає встановити межі, висловити свої потреби та почуватися більш сильним в ситуаціях
	реакція на загрозливу ситуацію або атаку - може допомогти підготуватися до захисту
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	Сум
	Функція печалі полягає в тому, щоб допомогти нам прийняти втрату, зрозуміти її причини, відновити внутрішні сили та зв'язок із людьми.
	Печаль сигналізує про втрату чогось важливого, сповільнює нас, даючи час на осмислення, і спонукає оточуючих до співчуття та допомоги, що сприяє груповій згуртованості.
	Емоційне проживання печалі допомагає уникнути депресії та дозволяє нам адаптуватися до життєвих подій, виходячи з них сильнішими.
	внутрішньоособистісний


	Радість
	Радість є ключовою базовою емоцією, яка допомагає нам насолоджуватися життям, знаходити сенс та задоволення, сприяє особистісному зростанню та добробуту.
	Фукнції радості включають підтримку емоційного благополуччя, зміцнення фізичного здоров'я, покращення соціальних зв'язків, підвищення мотивації й продуктивності.
	Зі 100% емоцій, які ви відчуваєте протягом дня, який відсоток займає радість?

	Радість
	Техніка “АВС”

	Вправа
	Пограємо в радість
	Відшукаємо РАДІСТЬ разом у наступних ситуаціях?
	Ви зібралися на форум. Одягли світлий діловий костюм. Перед будівлею проїжджає машина і обливає Вас брудом із калюжі.
	Ви спланували відпустку. Однак, проспали свій ранковий рейс.
	Ви за кермом. Поруч сидить чоловік (хлопець, подруга) який краще за Вас знає як і куди їхати. Командує та дає Вам поради.
	Ви організували нараду з командою, але в день зустрічі половина співробітників захворіла й не змогла прийти.
	Ви готуєте звіт для керівництва, але коли відкриваєте файл – виявляєте, що він не зберігся і потрібно все робити наново.


	Емпатія
	Емпатія — це здатність розуміти та відчувати емоції, думки та переживання інших людей.
	Це складний психічний процес, що включає в себе розуміння чужої точки зору та емоцій, іноді навіть співпереживання. Емпатія може бути розвинена протягом життя.
	Є два механізми, що допомагають розібратись, як працює емпатія: «знизу догори» та «згори донизу». «Знизу догори» або афективна емпатія - коли ми відчуваємо та переживаємо почуття інших за допомогою дзеркальних нейронів. «Згори донизу» або когнітивна емпатія - коли ми спочатку уявляємо чужі думки й почуття, щоб почати емпатувати. Ці процеси в людей проходять по-різному.

	Емпатія
	3 пастки емпатії:
	1) «Комусь ще гірше ...» - порівняння з чужими проблемами, знецінення
	2) «Знайди в цьому позитив ...» - ігнорування переживань співрозмовника, знецінення
	3) «Ось, що тобі треба зробити ...» - непрохані поради, прагнення «заподіяти добро»

	Відео

	Відео: “Думками навиворіт (емпатія)” епізод 2
	Цикл життя емоції
	Усвідомлене реагування:
	ідентифікувати
	висловити
	дати собі час
	направити енергію в дію
	СТОП зрозуміти повідомлення та обрати реакцію

	3. ПРОЯВ В ТІЛІ
	Неусвідомлене  реагування:
	витіснення (заперечення)
	стримання

	2. НАРОСТАННЯ ІНТЕНСИВНОСТІ
	4. ЗНИЖЕННЯ ІНТЕНСИВНОСТІ ВИВІЛЬНЕННЯ ЗГАСАННЯ
	ЗАРОДЖЕННЯ ЕМОЦІЇ


	Усвідомлення емоції
	Важливе питання: Що відбувається?!
	фокус уваги на собі + називання словом =  усвідомлення своїх емоцій тут і зараз
	Між стимулом та нашою реакцією є час. І в цей час ми обираємо як реагувати. І саме тут лежить наша свобода” В. Франкл

	Проживання емоції
	Пригнічення (стримання, заперечення, неприйняття) - ефективне в короткостроковій перспективі. З часом призводить до нестачі енергії, сил, напруги в стосунках. Людина втрачає здатність усвідомлювати та відчувати власні емоції.
	Реагування - йти за покликом: закричати, заплакати, ін. В цьому процесі немає усвідомленості. Потреба - бути прийнятим тут і зараз у всіх своїх проявах.
	Вираження емоцій:  а) усвідомлення свого емоційного стану б) називання емоції в) знаходження найкращого варіанту проживання.

	“Чортове коло”
	Вислови, дії (поведінка)  першої людини
	Внутрішній стан, сприйняття  першої людини
	Внутрішній стан, сприйняття другої людини
	Вислови, дії (поведінка)  другої людини

	“Чортове коло”
	НЕ “змінити” поведінку іншої людини

	Вислови, дії (поведінка)  іншої людини
	дати іншу інтерптретацію діям, словам іншої людини
	“Що в цьому може бути хорошого, позитивного?”
	Внутрішній стан, сприйняття  іншої людини
	Власний внутрішній стан, сприйняття
	Власні вислови, дії  (поведінка)


	“Чортове коло”
	Змінити власну внутрішню реакцію
	Вислови, дії  іншої  людини
	Внутрішній стан, сприйняття  іншої людини
	Власні вислови, дії

	Власний внутрішній стан, сприйняття
	Розширити внутрішню свободу вибором власної реакції


	“Чортове коло”
	Змінити власну поведінку
	Внутрішній стан, сприйняття  першої людини
	Вислови, дії  першої  людини
	Власний внутрішній стан, сприйняття


	Розширити власні сценарії поведінки, спробувати альтернативні варіанти
	Власні вислови, дії

	“Чортове коло”
	Дослідити, прийняти або “змінити” реакції іншої людини


	Внутрішній стан, сприйняття  іншої людини
	Вислови, дії  іншої  людини
	Власний внутрішній стан, сприйняття
	Власні вислови, дії
	Ставити відкриті питання, слухати співрозмовника з щирим бажанням зрозуміти. Проявляти цікавість, емпатію, розуміння.

	ЕІ в лідерстві
	4 речі, які впливають на ефективність лідера:
	Помітити, що вас “тригерить”
	Не зреагувати автоматично
	Зрозуміти, що відбувається з іншою людиною
	Обрати дію для результату.

	Підсумок
	Емоційний інтелект - не про “емоції”.
	Це про: - якість рішень - ефективність взаємодії - управління поведінкою
	Лідерство - це не про контроль. Це про вплив.
	Емоції все одно впливають. Ви керуєте ними, чи вони керують вами?

	МАГІЯ КОНФЛІКТУ
	КОРПОРАТИВНИЙ ТРЕНІНГ “УПРАВЛІННЯ КОНФЛІКТАМИ”
	Модуль 2 ЕМОЦІЙНА БЕЗПЕКА та СТРЕСОСТІЙКІСТЬ
	Професійна Асоціація Корпоративних Медіаторів України 2026



	Вправа
	“Що для мене стрес”
	Що для вас означає слово «стрес»?
	Які ситуації найчастіше запускають у вас напругу?
	Що з вами відбувається в конфлікті під стресом?


	Стрес і конфлікт
	Конфлікт - це не лише зіткнення позицій, інтересів і потреб. Дуже часто це також зіткнення дерегульованих нервових систем.
	Коли ми перебуваємо поза вікном адаптивності до стресу:  • звужується здатність мислити логічно, раціонально, стратегічно;  • знижується емпатія;  • зростає імпульсивність, агресія, уникання або завмирання;  • діалог замінюється реакцією. Тому управління конфліктами здійснюється не лише техніками комунікації, а й регуляцією станів.

	Природа стресу
	«Кожна людина відчувала його, всі говорять про нього, але майже ніхто не бере на себе клопіт з'ясувати, що ж таке стрес». Ганс Сельє (угор. Янош Гуго Бруно Шеє)
	Стрес (від англ. stress - напруга, тиск)  - неспецифічна реакція організму у відповідь на дуже сильну дію зовні, яка перевищує норму.
	Стрес сам по собі не є патологією. Це нормальна реакція наших систем виживання на навантаження, загрозу або невизначеність.
	Проблема починається тоді, коли:  • стрес триває надто довго;  • напруга не завершується;  • нервова система не переходить у фазу відновлення.
	Тоді ми не просто втомлюємося. Ми поступово втрачаємо регуляцію, ясність і здатність до вибору.

	Стрес як ресурс
	“Напруга - це те, що створює звук у струні.  Повна розслабленість - це тиша. І лише правильний натяг - це музика.” (Метта Хаґ)
	Стрес - це те, що “заряджає” систему, або знищує її. Усе залежить від того, як ми його сприймаємо і як з ним взаємодіємо.
	Закон Єркса–Додсона: Для досягнення найкращих результатів необхідна середня інтенсивність мотивації. Надмірна мотивація або сильний стрес призводять до зниження ефективності.
	Помірний стрес → максимальна ефективність Надмірний або нульовий → падіння мотивації або вигорання
	Стрес допомагає нам:
	фокусуватися (підвищується концентрація);
	мобілізуватися (з’являється енергія для дій);
	зростати через виклики (формується досвід);
	краще пізнавати себе (хто я в кризі?)


	Проживання стресу
	Короткий стрес → відновлення
	рівень стресу
	Хронічна активація
	час

	Режим виживання
	Після тривалого стресу навіть тоді, коли небезпека вже зменшилась, тіло і психіка можуть поводитися так, ніби загроза досі поруч.
	Ми можемо:  • жити в напрузі або онімінні;  • втрачати здатність ясно мислити;  • реагувати різко, імпульсивно або завмирати;  • не відновлюватися навіть у спокої;  • знову і знову застрягати в однакових конфліктах.
	Ми можемо функціонувати зовні - і водночас бути внутрішньо виснаженими до межі.

	Режим виживання
	Сила волі ≠ стійкість
	Найпоширеніша помилка - пояснювати хронічний стрес і виснаження:  • слабкістю характеру;  • відсутністю сили волі;  • лінощами;  • «неправильними» емоціями.
	У відповідь ми намагаємось:  • «взяти себе в руки», терпіти;  • встановлювати цілі та дедлайни;  • соромитися свого стану;  • ігнорувати сигнали тіла.
	Але стійкість - це не здатність терпіти більше. Стійкість - це здатність повертатися в регуляцію після напруги.


	Вікно адаптивності
	Вікно адаптивності / стабільності / ефективності - це діапазон станів, у межах якого нервова система працює достатньо регульовано, щоб ми могли:  • мислити ясно;  • витримувати напругу без дезорганізації;  • відчувати, не тонучи в емоціях;  • робити вибір, а не лише реагувати;  • бути в контакті з іншими.
	Саме в цьому діапазоні можливі переговори, медіація, навчання і стратегічні рішення.

	Поза вікном
	Поза вікном адаптивності ми переходимо у реактивні режими.
	Гіперактивація: тривога, паніка, дратівливість, агресія, імпульсивні рішення (бий, біжи).
	Гіпоактивація: оніміння, апатія, відключення, уникання, підкорення (замри, підкорись).
	Коливання: між напругою і виснаженням.
	У цих станах ми гірше чуємо, гірше думаємо і швидше руйнуємо контакт.

	Дерегуляція
	Дерегуляція - це не “характер”, а збій систем організму
	Під час тривалого стресу починає домінувати мозок виживання: стовбурова система (“рептильний мозок” - дихання, серце, базові рефлекси) та лімбічна система (емоції, оцінка загрози, пам’ять).
	Мислячий мозок (неокортекс - логіка, планування, вибір, контроль) втрачає керування.
	Тому те, що ми називаємо «нервами», «не зібрався», «не володіє собою» - дуже часто є наслідком системного перевантаження.

	Дерегуляція охоплює щонайменше 4 пов’язані системи:
	мозок;
	нервову систему;
	імунну систему;
	ендокринну систему.


	Вплив стресу
	Коли хронічний стрес не вимикається - система HPA (гіпоталамус-гіпофіз-наднирники) працює без пауз. 📉 Кортизол постійно підвищений 📉 Імунна система розбалансована 📉 З’являється низькорівневе хронічне запалення (inflammaging) Наслідки: зниження енергії, проблеми зі сном, когнітивні порушення, інсулінорезистентність, гормональні збої, прискорене старіння.
	Організм живе у стані тліючого конфлікту. 🧬 В крові ростуть прозапальні цитокіни, які пошкоджують:
	судини → атеросклероз
	нейронні зв'язки → зниження пам’яті, когнітивний туман
	гормональний баланс → виснаження
	Запалення - це не тільки інфекція. Це реакція на незавершений внутрішній конфлікт.

	Мозок і тіло
	Мозок виживання невербальний. Він спілкується через тілесні відчуття, стани та емоції.
	Коли ми втрачаємо контакт із тілом, ми втрачаємо і ранні сигнали перевантаження.
	Інтероцептивна усвідомленість - це здатність:  • розпізнавати тілесні сигнали;  • помічати емоційні стани;  • регулювати фізіологічні процеси;  • підтримувати контакт системи «розум–тіло».

	Емоції в тілі
	Кожна емоція “живе” в тілі
	За В. Райхом сім сегментів  мʼязового панцира “панцира” накопичуються у семи зонах:
	Очі: Блокує сум та страх.
	Рот/щелепа: Стримує крик, гнів, плач.
	Шия: Стримує гнів та крик.
	Груди: Блокує смуток, любов, сміх.
	Діафрагма: Стримує глибокий гнів, страх.
	Живіт/спина: Стримує приховану лють.
	Таз: Блокує сексуальне збудження та задоволення.
	Розблокування: «розшифрування» / усвідомленість мови тіла та фізичне робота з цими зонами (глибоке дихання, масаж) дозволяє вивільнити енергію та зняти психосоматичні симптоми.


	Нейропластичність
	Зміни можливі Нервова система не є фіксованою. Вона навчається - і може перенавчатися.  Нейропластичність означає, що мозок і нервова система здатні:  • закріплювати патерни реакцій;  • автоматизувати їх;  • змінюватися під впливом повторюваного досвіду і практики.
	Автоматизм реакцій - це:
	швидкі, мимовільні відповіді нервової системи на подразники;
	реакції, що запускаються до свідомого аналізу;
	патерни, сформовані попереднім досвідом.
	Стрес і травма підсилюють автоматизм, нервова система починає віддавати перевагу швидкості, енергоощадності, виживанню.

	Відновлення - це новий повторюваний досвід регуляції.

	Тези
	Ключові співвідношення:
	автоматизм реакцій = закріплений нейропластичний патерн;
	стрес = умови, що посилюють автоматизм;
	нейропластичність = механізм як формування, так і зміни автоматизмів;
	тренування = спосіб створити інші автоматичні реакції;
	свобода вибору зростає при свідомій зміні автоматизмів, а не при їх “придушенні”.
	Ефективна стресостійкість виникає не з контролю, а з партнерських відносин між мислячим мозком і мозком виживання.
	Це партнерство формується через тренування уваги та розвиток тілесної та емоційної усвідомленості.


	Врава
	Вправа: “Мій ресурс” Учасники накидають якомога більше варіантів підтримки себе та поповнення ресурсу

	Відновлення
	Стресостійкість - це не героїзм триматися за будь-яку ціну. І не здатність більше терпіти.
	Справжня стійкість - це здатність:  • зупинитися, коли потрібно;  • визнати втому;  • попросити про підтримку;  • обрати м’якість замість насильства над собою;  • залишатися людиною, а не функцією.
	Стійкість - це гнучкість та адаптивність, а не броня.


	Відновлення
	Стійкість формується через повні цикли стресової активації та відновлення: напруга → регуляція → відновлення
	Не “витримка” і не “терпіння” розширюють вікно адаптивності, а здатність проходити напругу і повертатися з неї без втрати контакту з собою.
	Для розширення вікна адаптивності достатньо:
	Пережити подію поза зоною комфорту
	Пройти стресову активацію
	Повністю відновитися після неї


	Колективний вплив
	Стрес передається. Стійкість теж
	Ми енергетично, біологічно і соціально взаємопов’язані. Дерегуляція однієї людини впливає на інших.
	У команді регуляція працює не лише індивідуально, а й заразно. На жаль, як і паніка. На щастя, теж.
	Тому зміцнення власної стресостійкості:  • знижує колективний стрес;  • покращує емоційний клімат;  • підвищує адаптивність групи;  • зменшує ескалацію конфліктів.


	Колективний вплив
	В 1992 році нейробіолог Джакомо Ріоццолатті відкрив людству таємницю дзеркальних нейронів. Нейробіолог виявив існування ДЗЕРКАЛЬНИХ НЕЙРОНІВ - унікальних клітин мозку, які активуються, коли ми спостерігаємо за діями інших людей.
	Емоційні дзеркальні нейрони допомагають нам підсвідомо, без всякого розумового аналізу, дивлячись лише на міміку і жести, розуміти емоції іншої людини. Так відбувається, тому що завдяки «дзеркальному відображенню» в мозку, ми самі починаємо відчувати ті ж самі емоції
	На роботу дзеркальних нейронів впливають:
	свідомість
	культура середовища
	мотивація.

	Професійне вигорання
	Вигорання - це реакція на тривалий, некерований стрес, який виснажує емоційні, фізичні та психологічні ресурси. Це не «слабкість» і не «лінь», а синдром виснаження, який поступово руйнує мотивацію, емпатію, ефективність і сенс у роботі.
	📊 За даними ВООЗ (МКХ-11, 2019 - Міжнародний класифікатор хвороб): Професійне вигорання - це синдром, що виникає внаслідок хронічного стресу на робочому місці, який не був успішно подоланий.
	Основні ознаки професійного вигорання:
	втрачається енергійність, з’являється відчуття виснаження;
	підвищується психологічне дистанціювання від роботи, негативні і песимістичні думки про роботу;
	знижується професійна ефективність.
	Синдром вигорання використовується у професійному контексті, термін не застосовується для опису досвіду в інших сферах життя.

	Професійне вигорання
	Динаміка розвитку вигорання Вигорання розвивається поступово - від надмірної залученості до байдужості.
	1️⃣ Ідеалізм “Я можу все, лише треба старатися!” 2️⃣ Надмірна активність: Перевантаження, ігнорування власних потреб 3️⃣ Розчарування “Я віддаю більше, ніж отримую”, “Я не отримую те, на що заслуговую” 4️⃣ Виснаження: Хронічна втома, дратівливість, безсоння 5️⃣ Цинізм і відстороненість “Мене це не стосується”, “Це не має сенсу” 6️⃣ Апатія / «емоційний холод» Втрата сенсу, бажання “втекти від роботи”
	Симптоми наростають непомітно, поки людина не відчуває себе “порожньою”.

	Професійне вигорання
	Тест "Діагностика професійного вигорання"
	Три типові сигнали:
	1. Емоційне виснаження - "Я не можу більше. У мене немає сил"
	Постійна втома, навіть після відпочинку. Відчуття спустошеності, “вичавленості”.
	Падіння мотивації: не хочеться виконувати роботу, нецікаво навіть улюблене.
	Бажання ізолюватися, уникати контактів.

	2. Деперсоналізація / Цинізм - "Мені байдуже. Я не хочу ні з ким мати справу"
	Байдужість до колег, клієнтів, навіть сім'ї
	Дратівливість, сарказм, емоційна холодність
	Невдоволення людьми або організацією: "конвеєр", "ніхто не цінує"

	3. Зниження професійної ефективності - "Мені нічого не вдається"
	Відчуття, що втрачаєш компетентність
	Зниження концентрації, пам’яті, уваги
	Хронічне відкладання завдань
	Сумніви у власній цінності та значимості, зниження самооцінки



	Професійне вигорання
	Симптоми професійного вигорання організації:
	неадекватно підвищена плинність кадрів (від 100% й більше протягом року, тобто протягом року звільняються практично всі співробітники, а деякі працюють менше року);
	знижена мотивація до праці, занадто часті «перекури» й «чаювання» (більше 30% від загального об’єму робочого часу);
	професійна залежність персоналу від керівника, яка проявляється або в підвищеному й неадекватному критичному відношенню до управління, або у відчутті безпорадності без активної допомоги керівництва;
	занадто висока конфліктність персоналу й тяжка атмосфера в організації.


	Тези відновлення
	Стрес і вигорання - це фізіологія, а не слабкість.
	Конфлікти часто є зіткненням дерегульованих систем, а не лише інтересів.
	Раціональний діалог неможливий поза вікном адаптивності до стресу.
	Якість мислення і поведінки залежить від адаптивності.
	Сила волі без регуляції веде до виснаження.
	Відновлення - це тренування нервової системи.
	Тіло - не перешкода, а ключ до відновлення.
	Спершу тіло - потім емоції - далі мислення.
	Усвідомленість без безпеки може нашкодити.
	Стійкість - це навичка, яку можна розвинути.

	Етапи відновлення
	5 етапів
	Повернення базової безпеки і регуляції
	Повернення спостереження і мінімального вибору
	Відновлення внутрішньої цілісності: тіло - емоції - мислення
	Розширення вікна адаптивності та тренування стійкості
	Повернення сенсу та інтеграція досвіду

	Відновлення при стресі та вигоранні:
	тілесно-орієнтовані інструменти,
	техніки спостереження;
	усвідомлений підхід (mindfulness)


	Програма відновлення
	Етап 1. Повернення базової безпеки і регуляції “Я в безпеці настільки, наскільки це можливо зараз”
	Мета: вивести нервову систему з режиму постійної загрози. Фокус: тіло → дихання → відчуття → орієнтація.
	Ключові кроки:
	заземлення через тіло, опори;
	дихання з подовженим видихом та затримкою;
	зниження інтенсивності стимулів;
	розпізнавання сигналів перевантаження;
	повільний рух після складної події.
	Ознака готовності рухатись далі: ми можемо повертатися до відносної стабільності після збудження.


	Вправа
	Практика: точки опори 1. Відчуйте стопи на підлозі. 2. Відчуйте опору сидіння або спинки. 3. Утримуйте увагу на точках контакту тіла з опорою. 4. Зробіть 3 повільні видихи без примусу. 5. Просто помічайте: «Я тут. Під мною є опора».
	Практика: 5-4-3-2-1 5 речей, які бачите 4 речі, які відчуваєте на дотик 3 звуки 2 запахи 1 смак

	Програма відновлення
	Етап 2. Повернення спостереження і мінімального вибору «Я помічаю, що зі мною відбувається»
	Мета: повернути здатність бачити свої реакції без злиття з ними. Фокус: помічати стани, тригери, тілесні сигнали і автоматичні реакції.
	Ключові кроки:
	розвиток спостереження без самозасудження;
	розрізнення станів “я в напрузі / я виснажений / я в контакті”;
	відокремлення події від реакції;
	мінімальна пауза між імпульсом і дією.
	Ознака готовності рухатись далі: ми вже не просто реагуємо, а встигаємо помітити, що з нами відбувається.


	Вправа
	Практика: коротке сканування стану
	На 1 хвилину зверніть увагу на:  • дихання;  • плечі, обличчя, груди, живіт;  • рівень напруги від 0 до 10;  • одну зону напруги;  • одну зону опори.
	Дайте собі відповідь:
	Що зараз зі мною?
	Що тілу потрібно в цю мить?


	Програма відновлення
	Етап 3. Відновлення внутрішньої цілісності: тіло - емоції - мислення «Я знову відчуваю, ким я є і що для мене важливо»
	Мета: повернути відчуття внутрішньої опори та цілісності. Фокус: не “виправити себе”, а зібрати розібрані частини в єдину систему.
	Ключові кроки:
	відновлення контакту з тілом без насильства;
	дозований контакт зі складними емоціями та переживаннями;
	робота з соромом, провиною, образою, злістю;
	усвідомлення власних цінностей;
	відповідальність замість самопокарання.
	Ознака готовності рухатись далі: ми можемо приймати рішення, спираючись на свої цінності, навіть у напрузі.


	Вправа
	Вправа: мій внутрішній компас https://www.mediator.in.ua/my-values-test  • Що для мене зараз є справді важливим?  • Що я втрачаю, коли живу лише з режиму виживання?  • Яка одна цінність має повернутися в мої щоденні рішення?  • Яка одна дія цього тижня підтримає цю цінність?

	Програма відновлення
	Етап 4. Розширення вікна адаптивності та тренування стійкості «Я можу проходити напругу без втрати себе»
	Мета: тренувати адаптивність, а не уникання. Фокус: регулярність і дозування.
	Ключові кроки:
	тренування усвідомленості;
	дозовані виклики;
	завершення циклів стресу і відновлення;
	турбота про тіло - емоції - розум.
	Ознака готовності рухатись далі: ми здатні проходити складні ситуації без втрати контакту з собою.


	www.mediator.in.ua
	Вплив стресу
	Усі “блакитні зони” (Окінава, Ікарія, Сардинія) мають низький рівень хронічного стресу: 🔹 Природна фізична активність 🔹 Якісні соціальні зв’язки 🔹 Відчуття сенсу життя (“ikigai”) 🔹 Емоційна регуляція
	Ikigai (生き甲斐) - японське слово - “причина для життя (прокидатися вранці)”. Це антидот хронічному стресу - поєднання чотирьох сфер життя: 1️⃣ Те, що ти любиш - дає енергію. 2️⃣ Те, у чому ти хороший - дає впевненість. 3️⃣ Те, що потрібно світу - дає сенс. 4️⃣ Те, за що тобі платять - дає стабільність.
	Зменшує активність HPA-системи → нормалізує кортизол.
	Підвищує рівень дофаміну й серотоніну.
	Зміцнює соціальні зв’язки (важливий чинник довголіття).

	Програма відновлення
	Етап 5. Повернення сенсу та інтеграція досвіду «Мій досвід має місце в моєму житті, але не керує ним»
	Мета: вийти з ідентичності «постраждалий», досвід інтегрований, але не домінує.
	Ключові кроки:
	регулярні підтримуючі практики;
	безпечна спільнота;
	обмін досвідом;
	формування нового сенсу.
	Ознака завершеності етапу: ми живемо не «після травми», а з досвідом.
	Відновлення не обіцяє «повернення як було». Воно дає більше: регуляцію, вибір, контакт і напрямок.


	Відновлення
	Тези Програми відновлення  • Відновлення починається з безпеки, а не з примусу  • Регуляція передує аналізу  • Тіло - союзник, а не ворог  • Пауза повертає вибір  • Стійкість - це гнучкість і здатність повертатися  • Маленькі регулярні кроки ефективніші за рідкісні «прориви»  • Відновлення відбувається не лише індивідуально, а й у контакті  • Травма не повинна визначати майбутнє - вона інтегрується.

	Вправа
	Практика: пауза між імпульсом і дією
	Згадайте недавню ситуацію, де вас «понесло».
	Дайте собі 4 відповіді:
	Що стало тригером?
	Що я відчув/-ла тілом, емоціями, думками?
	Яка реакція у мене виникла?
	Яку іншу дію я міг/могла би обрати, якби спіймав/-ла паузу раніше?


	Стрес реакції
	Стрес реакції
	Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) - хронічне порушення психічного стану, що може розвинутися після травматичної події. Близько 8% чоловіків та 20% жінок, що пережили травматичні події, мають ПТСР (дані Міністерства охорони здоровʼя).
	Психологічна травма - емоційна реакція, що виникла в результаті дії на психіку людини особисто значущої інформації, яка призводить до тривалих емоційних переживань негативного характеру.
	Травма є неочікуваним, раптовим чинником, який виходить за межі досвіду особистості.

	Стрес реакції
	Посттравматичне зростання - це позитивні психологічні зміни, які відбуваються з людиною після переживання травматичної події. Це процес переосмислення життя, зміни пріоритетів, глибшого розуміння себе та світу, знаходження нових можливостей.
	Проживання
	Профілактика
	Контроль


	Тризуб
	Контекст (стрес)
	Теорія (знання про стрес)
	Доктор Томас Піко “ТРИЗУБ” УПРАВЛІННЯ СТРЕСОМ ДЛЯ УКРАЇНИ: ПОСІБНИК ПЕРШОЇ ДОПОМОГИ”
	Відео

	Відео: “Вбивайте усвідмлено”
	Mindfulness
	Усвідомлення. Присутність. Буття в моменті.
	Mindfulness - це стан та практика усвідомленої присутності у поточному моменті, без оцінки, з прийняттям. Це вміння спостерігати за собою, своїми думками, емоціями, тілом і подіями навколо - з позиції спокійного глядача. У стресових чи конфліктних ситуаціях mindfulness повертає нас у “тут і зараз”, допомагає діяти, а не реагувати на автоматі.
	Зменшує реактивність: дозволяє не “зриватися” в конфліктах, а діяти усвідомлено.
	Знижує рівень тривожності: думки перестають “носитися” між минулим і майбутнім.
	Заземлює в стресі: допомагає відчути опору, навіть у складному моменті.
	Покращує концентрацію: важливо в переговорах, аналітичній роботі, лідерстві.
	Поглиблює емпатію: присутність поруч - це вже підтримка.


	Mindfulness
	Усвідомлення. Присутність. Буття в моменті.
	Усвідомленість - протиотрута від автоматизму Ми живемо на автопілоті: думаємо про завтра, переживаємо за вчора і пропускаємо те, що відбувається зараз. Mindfulness - це навичка бути присутнім у поточному моменті, помічати, що відбувається з тобою і навколо тебе без осуду.

	Автопілот
	Реагую автоматично Думаю про минуле/майбутнє Поспішаю Керують емоції Роздратування, імпульсивність

	Усвідомленість
	Обираю, як реагувати Є тут і зараз Спостерігаю Керую увагою Спокій, ясність
	Mindfulness не змінює події — він змінює спосіб, як ти їх переживаєш


	Mindfulness
	"Be where your feet are"
	Mindfulness і конфлікти Коли ми у стресі чи конфлікті - тіло реагує автоматично, розум “зависає” або різко “вистрілює”: “бий, біжи або замри”
	Усвідомленість дозволяє створити півсекунди паузи між стимулом і реакцією:
	відчути, що саме відбувається в мені;
	відмітити емоцію, не бути нею;
	зробити вибір.
	І саме в цій півсекунді — твоя свобода вибору.
	“Між стимулом і реакцією є простір.  У цьому просторі - наша сила й свобода.”  Віктор Франкл Що НЕ є mindfulness: 🚫 Це не “очищення розуму” 🚫 Це не “позитивне мислення” 🚫 Це не “медитація від гуру”


	Mindfulness
	Не потрібно сідати в позу лотоса або їхати в монастир. Усвідомлення - це короткі “якорі присутності” протягом дня:
	відчуй дихання — 3 вдихи-видихи;
	зверни увагу, що бачиш, чуєш, відчуваєш;
	запитай себе: “Що зараз відбувається зі мною?”
	Поверни увагу - і ти вже тут.
	3 рівні усвідомлення: Завдання не “вимкнути все”, а помічати, не зливаючись із цим.
	Тіло - відчуття, напруга, дихання
	Емоції - “Що я зараз відчуваю?”
	Думки — “Що зараз говорить мій розум?”
	“Сканування тіла” – м’яке заземлення через відчуття
	“Дихання як якір” – повернення у момент через подих
	Спостереження за думками – не зупинка, а дистанція
	Техніка “5–4–3–2–1” – активація через органи чуття


	Ефекти практики
	Тест "Усвідомленість / Mindfulness"
	Робочі
	Краща концентрація Менше імпульсивних рішень Більша залученість і ефективність

	Фізіологічні
	Зменшення кортизолу Нормалізація сну Збалансований тиск

	Психологічні
	Зниження рівня тривоги Покращення емоційної регуляції Вища стресостійкість

	Усвідомленість - це soft skill із дуже конкретними наслідками



