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LLlaHOBHI npauiBHUkKu LLHAM!

epen BaMmn MeTOOUNYHI MaTepianu, AKi CTaHyTb BalWMM MPakKTUYHUM NMOMIYHUKOM Y LWLOOEHHIN poO-
60Ti 3 rpoMmagsHamMu. Lli pekomeHpauii po3po6neHi, Wo6 nigTpumMaTy Bac y CKNagHUX cUTyauiax,
AKi BUHMKAIOTb Mifg Yac o6CnyroByBaHHA BigBioyBadiB.

HABILWO BAM UI MATEPIAIIN?

Po6oTa agmiHicTpaTopa LHAI BuMarae He nuiwie 3HaHHS HOPMaTUBHUX OOKYMEHTIB Ta agMiHicTpa-
TUBHUX Mnpouenyp, ane n po3BMHEHNX KOMYHIKaTUBHUX HaBM4YOK. LLloOHA BM B3aemopfieTe 3 gecaTKa-
MU NoOen, i He 3aBXXau ue BigbyBa€eTbCA rnagko:

- Po3ntoyeHun BigBigyBaYy, IKUN YekaB OOKYMEHT HYHOTUPU TUXKHI, @ NOro Hemae 4yepes 36in y cuc-
TEMI.

- [epeceneHeub y CTaHi CTpecy, AK1UN BTPATUB YCi OOKYMEHTN.
-> MoBiTpsAHa TpuBOra nig 4ac NpunMaHHa rpomagsH.

-> TeXHi4Hi 360i B po60Ti peecTpiB.

- KOHMNIKTHI cuTyauii MixXK BigBigyBa4amum B 4epai.

Ko>XHa 3 LMX CUTyaLli € KpU30BOK i NOTpeByeE Bif Bac He nuue npodecinHnX 3HaHb, afie N HaBU4YOK
KPU30BUX KOMYHiKaLil Ta CTPeCOCTINKOCTI.

0OCo6nMBOI aKTyanbHOCTI Ui HABUYKM HaByBatoTb B YMOBaXx BilHW, KONX 3Ha4YHa YacTWHa BiOBioyBadiB
LHATM - ue ntogm, aki nepeXxunm TpaBMaTU4HMUN OOCBIQ, MaloTb O3HAKU NOCTTPaBMaTUYHOIO CTPeCco-

Boro po3snagy (MTCP) Ta noTpebyoTb 0OCO6NMMBOro nigxony.

LLIO B SHAUAETE B LUX MATEPIANAX?

YiTKi anropuTMm Ain y pPisHNX KPUIOBUX CUTYaLliaxX.

MpaKTU4YHI TeXHIKN KOMYHiKaLii 3 KOHNIKTHUMK BigBigyBadYamu.

N
N

- KOHKpeTHi hpa3m Ta CKpUNTHU, AKi MOXXHa BUKOPUCTOBYBATU Y CMiNKYBaHHI.
- MeToau camoperynauii Onsa 36epeXeHHs Balloro ncuxonoriYyHoro 3opos’a.
N

IHCTPYyMeHTHU po3ni3HaBaHHSA 03HaK NMTCP Ta cnoco6u B3aeMopii 3 TaKuMu BigsigayBadamu.

- MoKpokKoBI IHCTPYKLUIT 0N Oi y Haa3BUYaNHUX CUTYyauiax.
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AK KOPUCTYBATUCA METOAUYHUMU MATEPIAJIAMU?

Lli maTepianu CTBOPEHi He ana Toro, Wo6 Bu iX onpawutoBanv oguH pas i 3aéynn. BUKOPUCTOBYNTE iX K
MPaKTUYHUA OOBIOHMUK:

1. CnoYaTKy O3HaromMTecs 3 YyCiM BMICTOM, LWLO6 MaTW 3arafibHe yaBIIEHHS NPO CTPYKTYPY Ta Kito-
YOBi KOHLemMLii.

2. NpupainiTb oco6nusy yBary posginam, Ski BionosigaloTb HANMOLWMPEHILLINM BUKTMKAM Y BalLlOMY
LHATI.

3. NMoTpeHynTEeCA BUKOPUCTOBYBATU 3arpPONOHOBaHI TEXHIKW Ta anropuTMm 3 Koneramuy 4epes po-
NboBi irpu.

4. TpumainTe MaTepianu nig pyKor OS5 LWBMOKOro OOCTyny nif Yac po6o4oro gHs.
5. AiniTbca fOCBIAOM 3aCTOCYBaHHSA LUMX TEXHIK 3 KONeramy — 06roBopeHHs NOKpaLLye 3aCBOEHHS.

6. PerynsapHo noBepTauTecs 0O OKpeMUX po3[iniB AN NOBTOPEHHSN iHGOoPMaLii Ta 3aKpinneHHs
HaBUNYOK.

®

Mam’aTanTe! EpeKTUBHA KOMYHiKaLif B KPU30OBUX CUTYaLIAX — Le HaBUYKa, AKY MOXXHa i no-
Tpi6HO po3BmBaTuU. LLIO GinbLue BM NMPaKTUKYETECS, TO Nnerwe 6ygeTe 3acTOCoOByBaTU Ui iH-
CTPYMEHTU B peanbHUX CUTYyaLifX.

3anpolyemMo Bac po3rnovaTty 3HaMoMCTBO 3 MaTepianamm i 6aXkaemMo yCnillHOro 3acToCyBaHHS OTPU-
MaHUX 3HaHb Y BalUin BaXXNMBi po6OTi!




PO30IS1 I.
OCHOBU KPU30BUX KOMVYHIKALIN

ofeHHa OianbHicTb agMiHicTpaTtopis LUHAM nepenb6ayae He nuwle BUKOHaHHA CTaHOapTHUX orne-
LI—I.pau,im, arne N roTOBHICTb 0O HECTaHOAPTHMX CUTYyauin. Llen po3nin npucesg4eHO OCHOBHUM KOH-
Lenuism KpnsoBmx KOMyHiKaLii, LWo CTaHOBNATb 6a3MC O4N18 BCiX NoganblmMX NPakKTUYHUX IHCTPYMEH-
TiB. PO3yMiHHA NpUHLUMNIB Ta Knacudikauii KpM3oBUX cUTyauin 0oO3BOMNUTbL agMiHicTpaTopamMm OifaTu
NpPogecinHO Ta edbeKTUBHO HaBiTb Y HANCKagHiWnMX o6CTaBUHax.

LLLlo TaKe Kpn30Bi KOMYHiKauii?

KpusoBi KOMYHIKauUii - Le cTpaTeriyHnin nigxig 0o cnifikyBaHHSA, SSKUM 3aCTOCOBYETLCS B CUTYyaLUiax
MigBULLLEHOrO EMOLIMHOIO Harnpy>XeHHs1, KOHMPMIKTY a60 HaA3BUYaMHMX O6CTaBMH. Y TaKMUX BUNagKax
3BUYaNHIi MeToOM CMiNKyBaHHS HYaCcTO HeeEKTUBHI, | BAHMKAE NoTpe6a B OCO6STMBUX KOMYHIKaTUBHUX
cTparteriax.

VABITb cUTYyauito: oo LHATM npnxoanTb PO3MOYEeHNN TPOMaasSHUH, AKUA YEKaB OOKYMEHT HOTUPU TUXK-
Hi, @ Moro Hemae 4epes 36ii y cnctemi. Lle TMNoBa Kpmn3oBa CUTYyaLiqa - Bif BalloOi peakLuii 3anexXunTb,
4M 3aNUNWNTBLCA NoANHA 6iNblU-MeHL 3ag0BONEHOL0, YX Mige CKapXUTUCSA | NOWnpoBaTN HEraTUBHI
Bigrykum npo LHATI.

Kpusosi KOMyHikauii Ba>kxnuei gnsa po6oTtu LLHAN 3 KiNbKOX NPUYUH:

- BOHW gornomararoTb geeckanyBaTu KOHMMNIKTY Ta 3HVMXKYBaTU eMOUINHY Harnpyry.
-> [03BOMIAOTbL 30eperTn OoBipy rpomMafsH HaBiTb Y CKNagHUX CUTyaLisix.
- 3axvuwaroTb NCUXosoriyHe 30opoB’a NMpaLuiBHUKIB, 3MEHLLYOYMN eMOoLuiiHe BUrOpaHHA.

= MNigTpUMyoTb NO3NTUBHY penyTauito LHAMM gk HaginHOT iIHCTUTYLI.

Kpusa (Big rpeu. kpiolg — «pilleHHSA, MOBOPOTHUMN MYHKT») — MepesioMHUA MOMEHT, AKUA Xa-
pakTepU3yeTbCA MOPYLUEHHSM piBHOBaru Ta NoTpedye yxBaneHHs pilleHb AN NoBEepPHEHHS
00 CTaGifNIbHOro CTaHy.

®

Mam’aTanTte! Kpusa - Le He nuLle 3arposa, ajie 1 MoOXXIUBICTb. MpaBuibHO BMUpiLleHa Kpnsosa
CcUTyauia Mmoxxe nigBuWKnTN QoBipy rpomagsH go LHAMM Ta aMiLHUTY Bawy npodecinHy Brnes-
HEHICTb.
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Tunu Kpnsosux cutyauin y LUHAT

VY CBOIi WOQEHHIN po6oTi agMiHicTpaTopu LHAI CTUKatoTbCA 3 PiBHOMaHITHUMW KPU3OBUMUN CUTYa-
UisMn. PO3yMiHHSA iX TMNonorii gonomMmarae weugLle po3nidHaBaTy Npoéremy Ta oé6mpaTt HanbinbLl
edeKTUBHI cTpaTerii KOMyHiKaL,ii.

TEXHOJIOrN4YHI KPU3U

Lle cnTyauii, Konu 4yepes TexXHIYHI Npo6rieMn CTa€ HEMOXITMBUM HadaHHSA MOCNyr y 3BM4anHoOMy pe-
XKUMi. OCOBNMBICTb TaKMX KPU3 rnonsrae B ToMmy, WO agMiHicTpaTtop LHAIM yacTto He Mae npsmMoro
BMNJSIMBY Ha iX BUPIiLLEHHS, ane camMe Ha HbOro cripsiMoBaHe HEBOOBOJSIEHHS BifBiOyBadiB.

TunoBui NpuKnag. Y rpygHi 2024 - ciyHi 2025 poKiB yHACNiOoOK XakepCbKoi aTaku NPUNMHUNM po6oTy
peecTpn MiHtOCTY. POMagsHUH, SKMA NPUNALLOB 3apeeCcTpyBaTh KBapTUPY, 6YB 3MYLLUEHUA YeKaTu
HEeBM3Ha4YeHM Yac, Xo4a NOMY TEPMIHOBO MNOTPI6GHO 6yno npogaTn XXUTIIO.

CKnapgHicTb Ansa agMiHicTpaTopa. Y TakMX CUTyauisiX B HE MOXXeTe Ha3BaTU TOYHUIM TEPMIH BUPI-
LLEeHHA Npo6rieMu, arie MycuTe IKOCb 3aCMNOKOITM BigBigyBaya i 3arnpornoHyBaTu anbTepPHATUBHI Bapi-
aHTW Oin.

KOMYHIKALINHI KPU3U

Lli Kpn3un BUHMKalOTb 6e3nocepeHbOo Nifg Yac cnifikyBaHHA 3 BifBioyBadYaMu i XapakTepusyroTbca Nig-
BULLEHNM €MOLINHNM Hanpy>XeHHSAM, HENOPO3YMIHHAM 260 KOHMNIKTOM.

TunoBuin npuknag. MpomMmagaHnH KpUYUTb, 60 HE OTPUMAB PiLLIEHHA MICLKOT pagn BY4aCHO, Xo4a NoMy
o6iuanun. BiH 3BnHyBavye npauiBHUKIB LIHAI y HEKOMMNETEHTHOCTI Ta NOrPOXXYE CKapramm.

CKnapgHicTb ana agMiHicTparopa. Taki cuTyauii BUMararoTb 3Ha4HUX eMOLINHNX pecypciB, 30aTHOCTI
36epiraT CNokKin i KOHTPOMNBaTWN BNACHI peakLii, He BianoBigaro4n arpecieto Ha arpecito.

OPrAHI3ALINHI KPU3U

Lli Kpn3n noe’a3aHi 3 HepgonikamMmu B opraHisauii po6otu LHATM, nepeBaHTa)XeHHAM, HECTaYeto Nepco-
Hany abo iHWNUMW agMiHiCTpaTUBHUMK NpPoO6ieMaMu.

TunoBun npuknap. Y LUHAM BennyesHa Yepra, Noan 4YekaroTb rognHamm, a npautoe nuile gBa agMiHi-
cTpartopw. BigsigyBadi MOYMHAIOTb CKapPXXUTUCSH, 3BUHYBaYyHO4M NepcoHan y nosifibHOCTI.

CKnapgHicTb AnA agMiHicTpaTopa. By He MoXXeTe MUTTHO 36iNbLUMNTU KiNbKIiCTb NpauiBHMKIB abo npu-
CKOpUTK Npouec 06CnyroByBaHHS, afie MOBUHHI MiHIMi3yBaTV HEBOOBOJSIEHHSA Ta YMNpPaBiATU O4iKyBaH-
HAMMW BiOBigQyBaYiB.

HAO3BUYAUHI CUTYALII

Lle panToBi nopdii, Lo 3arpoXxyroTb 6e3neLi BioBinyBayiB Ta cniBpo6iTHMKIB LIHAI a60 YHEMOXUBIIO-
OTb HOpMarbHe PYHKUIOHYBaHHS LIEeHTPY.

Tunosuii npuknaa. MNig 4ac po6040ro OHA OrofioLyETbCA NOBITPSIHA TpMBOra. [eaki BinBinysadi Bif-
MOBNAOTLCA NTU B YKPUTTSA 260, HaBMNakKu, NaHiKytTb i CTBOPIOIOTb TUCHSABY 6ifs BUXoaQy.

CKnapgHicTb Ana agMiHicTparopa. By NOBUHHI OiATU LWUBNOKO, 36epirat CNokin i aBTOPUTETHICTb, YiT-
KO CcnpsaAMOBYBaTW ftogden, Npm LbOMY BPaxXoBYHOUYM iXHIN CTaH i MOXITMBICTb MaHiku.
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PEI'IVTALI,IVIHI KPU3U
Lli Kpn3n BUHUKaAOTb, KON LLHAT cTae 06°eKTOM NMy6MNiYHOT KPUTUKU, HErATUBHMX BiOryKiB abo cKapr.

TunoBuit npuknag. Y Facebook 3aBNAETLCA MNOCT i3 KPUTUKOK Po60TK Baworo LIHAM, aknuin Habunpae
COTHi KOMEHTapIB Ta NOWNPEHbL. Y KOMEHTapsaX Noan OinaTbCca HeEraTUBHMM OQOCBIOOM, YacTo nepe-
6iNbLUYOYM NPOGNEMMU.

CKnapgHicTb ana agMmiHicTpaTopa. Taki cuTyalii BUMaratoTb CTpaTeriYHOro nigxogy 0o KOMyHikaLii,
3any4YeHHs KepiBHMLUTBA Ta CUCTEMHUX 3MiH ONA YCYHEHHSA NMPUYNH CKapr.

®

Mam’aTanTe! Po3nisHaBaHHSA TUMNY KPU3U — MepLUUn KPOK A0 i BUpiweHHA. KoXXxeH Tun Buma-
rae cneundidyHoro nigxony, ane BCi BOHU NOTPE6YIOTb BaLlOi eMOLINHOT CTIMKOCTi Ta KOMYHi-
KaTUBHOI KOMMNETEHTHOCTI.

MpyHUNNU edpeKTUBHOIO CNiNKyBaHHA
B KPU3OBUX CUTYaLIAX

HesanexHo Bif TNy KpU3K, iCHYIOTb YHiBEpCanbHi NpUHUMNK, SKi gornomMaratoTb TpaHCopMyBaTH
KOHMMIKTHY CUTYaUito B KOHCTPYKTUBHUI Aianor. i npuHUmMnn dopMyoTb OCHOBY KPU30BUX KOMYHI-
Kauin i € Kno4YeM 0o 36epeXxeHHs OoBipy rpoMasiH.

EMMNATIA TA AKTUBHE CITYXAHHA

EmMnaTia - ue 3gaTHICTb PO3yMIiTK | pO3[QINATM NOYYTTS iHLWOI NIOOWHN, CTaBUTU cebe Ha ii micue. V¥
KPU30BIin cuTyaLii eMnaTia cTae NOTY>XXHUM iHCTPYMEHTOM feecKanauii KOHNIKTY.

Yomy Le npautoe:

Konu ntoguHa Big4yBae, WO ii eMoLii BU3HAIOTb | PO3YMIitOTb, il HEraTUBHI MOYYyTTS YacTo crabLuatoThb.
AKWo BigBiayBad 6a4unTb, WO BU LWNPO HaMaraeTechb 3p03yMiTU NOro nNpoénemy, BiH 6inbll CXUNbHUN
0o cnisripad,i.

K NPOABUTU eMnaTilo:

- Bu3HaBanTe eMolii BiAgBiayBaya — He 3arnepedymnTe iX i He HamaramTecbh ofpasy «BUMPaBUTU».
« EdbeKTUBHO: «5 6a4y, WO LS CUTyaLis Bac Qy>ke 3acMydye».

+ HeedeKTUBHO: «He Tpeba Tak HepByBaTW, Lie MPOCTO AOKYMEHTU».

- MpaKTUKYNTe aKTUBHE CIIyXaHHA — fJanTe NoauHi BUCNTOBUTUCH, HE nMepebuBanTe, NOKasymnTe
CBOEIO MOCTAaBOIO Ta XXeCTaMu, Lo BN YBaXKHO CrnyxaeTe.

* KunanTte ronosoto.
o MigTpmMynTeE 30POBUIN KOHTAKT.

* BuKopucToBymnTE KOPOTKI NigTBEpAXXEHHS: «Tak», «PO3yMit0», «[1pOOoBXYNTE».
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- MepecdchpasoBynTe NovyTe, LWO6 NoKasaTu, WO BU OINCHO 3p03yMinn CyTb Npo6nemm.

o «HKLWO S NpaBUITIbHO 3PO3yMiB/Na, BU BXXe BTPETE NpmuxoamnTe 3a UMM OJOKYMEHTOM i Wwopasy
a3y BUHUNKaKOTb HOBI nepewkognm»».
Mpuknap pianory i3 emnatinHUM nigxopnom:

BigBinyBad (po3gpaTtoBaHo): «A BXe TPEeTin pas NpuxooyKy rno Lo gosiaky! Bu TyT BCi HiYOro He po-
ounTe, TINbKWU NI0OAM XUTTA ncyeTte!»

ApmiHicTpaTop (CNOKIiHO): «5 6a4y, WO BU Oy>Ke 3acCMy4eHi Uieto cuTtyadieto. Lle cnpasai HeENpMeEMHO
NMPMXoanTU Kinbka pasiB 3a OOHMM OOKYMEeHTOM. PO3KaxXiTb, ByAb flacka, JOKNagHile, Wwo camMme cTa-
nocs 3 Balym 3annuTom, Wo6 A Mir / Mmorna posiépatucs i GONoOMorTn»,

EmMnaTis - 3gaTHICTb PO3YMITU i PO3[INATU NOYYTTA iHLWOI NOQNHU, CTaBUTK cebe Ha il Micue.

AKTUBHE CllyXaHHSA — TeXHiKa KOMYHiKaLii, iKka nepen6a4ae NoBHY 30Cepen)XXeHicTb Ha Cro-
BaX CMiBpO3MOBHMKA, PO3YMIiHHS iX 3MIiCTy Ta BignoBigHe pearyBaHHS.

YITKICTb | MPO30OPICTb

V KpU30BiN cUTyauii HEBU3HAYEHICTb NnLLEe MOCUMIOE TPUBOTY i po3apaTyBaHHA. HaToOMICTb YiTKa,
Npo3opa KOMYHiKaLifi BMeHLLIYE HEBM3HAYEHICTb i NOBepTaE B4y TTS KOHTPOIIO.

Yomy Lie npaLloe:

Konu ntognHa po3ymie CyTb Ta NMPUYNHU NPOBNEeMIU, MOXKIUBI LWAAXN iT pO3B’A3aHHS, BOHA MeHLUEe XBU-
TNIOETLCSA | 6iNbLU CXUMTbHA MUCNNTU paulioHaribHO.

K 3a6e3ne4YnTun YiTKICTb | Npo30opIiCcTb:

- YHUKaNTe 6I0pOKpPaTUIHOI MOBU Ta NpocecitHOro XXaproHy - roBopiTb MPOCTUMM, 3PO3YMinn-
MM CIOBaMM.

* EdhekTUBHO: «Balli QOKYMEHTW nepefaHi Ha po3rnag KoMicii, ska 361MpaeTbCcs LWOBIBTOPKa».

« HeedeKkTUBHO: «Balla cnpaBa HanpaBfieHa 0o NpodinbHOro Nigpo3niny ansa noganbloro on-
paLtoBaHHSA 3rigHO 3 BCTAHOBMIEHVMMIN MpoLenypamMmn».

- HapaBanTe KOHKpPEeTHi YacoBi paMKN - YHUKaNTe PO3MUTUX MOHATb «CKOPO», «He3abapom»,
«HaNBNMXKYMM HacoM».

* EdekTUBHO: «PilleHHA 6yne rotose nNpoTsarom 10 po6o4mnx OHiB, TO6TO A0 15 TpaBHA».

+ HeedeKTUBHO: «PilLleHHA Byae roToBe HaNBNMXYMM YaCoOM».

- MOSICHITb NpoLec - PO3KaXiTb, LLLO BiO6YBAETLCA 3 AOKYMEHTAMM i HOMY Lie 3aiMaEe NeBHUN Yac.

« «[licna Toro, AK BU noganuv 3asey, il peepyroTb B CUCTEMI, MOTIM HaOCUNaTb 00 OeP>XaBHOIo
peecTpy ON18 NepeBipKU i N1Le Nicns Lboro roTyTb QOKYMEHT».
Mpuknap chopMynioBaHHA YiTKOI | Npo3opoi Bignosifi:
BipBigyBay: «Konu BXxe éyae rotoBUn Miht QOKYMeEHT? YoMy ue Tak goBro?»

AnMiHicTpaTop: «Balla 3asaBa Ha peecTpaLliilo NpaBa BNacHocCTi 6yna nogaHa 5 TpaBHA. 3rigHO 3 3aKo-
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HOOABCTBOM, Ler npouec 3anmmae 5 pob6o4mx gHiB. 3apas Balla 3asaBa NpoxoauTb nepesBipKy B [Odep-
>KaBHOMY pPEECTpi pevoBMX Npa., i QOKYMEHT 6yae rotoBun 12 TpaBHSA. Bu oTpumaeTe SMS-nosigom-
NEeHHS, KON 3MOXKETe NOoro 3aépatu».

KOHTPOJ1b EMOLIN

OfHieto 3 HaNCKNagHiWKnX, ane HamBa>kNuMBILLMX CKNagoBUX KPWU30BOI KOMYHiKauii € 30aTHICTb KOH-
TPONOBATU BACHI emMoLii, He Nigoar4Yncb eMOLUIMHOMY 3apa>keHH!o Bif BiaBioyBa4a.

Yomy Le npautoe:

Balu cnokin mae 3apasnmeuin epekT: AKLLO0 BU 3aJIMLWLAETECH BPiIBHOBaXXEHMMU, Lie gonomarac i Bigsig-
yBayy NOCTYMNOBO 3aCMoOKOITUCA. HaTOMICTb, AKLLO BM BiANOBIOaeTe Ha arpecito arpecieto, KOHMIiKT
nuuie 3arocTproeTbCA.

K KOHTpONIOBaTHU eMoUii:

- YCBiQOMNIONUTE CBOI TPpUrepmu — 3HanTe, AKi CfioBa Y1 cUTyauii BUKNMKaKTb Y BaC HaNCUMbHILLI
eMOLUinHI peakuii.
e OcobucCTi 3BMHYBa4YeHHA? MigBuLLEeHNI TOH? MNorposu ckapramm?

« ByObTe 0CO6MNBO YBaXKHi, KON CTUKaETECA 3 UMUK TpUrepamMu.

- BUMKOpUCTOBYMUTE TEXHIKU camMoperynsiuii B MOMEeHTI:
o [MNB0OKe OnXaHHA — BOMX Ha 4 paxXyHKWU, BUOUX Ha 6.
* «3a3eMSiIeHHs» - Big4ynTe CBOE TiNO, KOHTAKT Hir i3 nigfioroto.
« [May3a nepepn BianoBigar - nopaxymnrte Oo 3, NnepLl Hi>X rOBOPUTU.
- PospinanTte npodpecinHe Ta oco6uUcTe - Nam’aATanTe, LLO HeraTMBHI emMouii BiaBigyBada crnpsmo-
BaHi He Ha Bac 0OCO6UCTO, a Ha CUTYyaLito abo iIHCTUTYLIO.
» «lLle He 1 NOraHun, a cCUTyauis cKragHa».

+ «lle He MeHe KPUTUKYIOTb, a Mpoueaypy aéo CUCTEMY>.

Mpuknap KOHTPOMO eMoLiin y gianosi:

BigBigyBa4 (arpecuBHO): «BU TyT yCi NPOCTO cuauTe i HiYoro He po6uTte! f NNaTHUK NopaTkKiB, a BK
OTPUMYETe 3apnnaTy NpPoCTo Tak!»

ApMiHicTpaTop (NoOyMKM paxye Oo 3, po6uUTb MUGOKNIA BAUX) (CNOKINHO): «A po3yMito Balle po3-
YyapyBaHHSA. [JaBanTe 30cepemMMOoCh Ha Ballil KOHKPETHIN npo6nemi, Wwob g mir/morna Hagatu Bam
Heo6XxigHy gornomory. Po3kaxiTb, 6yAb flacka, Ky NoCcnyry BM XoTinu oTpumaTtn?»

MPOAKTUBHICTb

MPOaKTUBHICTb Y KPU3OBIN KOMYHiKaLii 03Ha4Ya€ He MPOCTO pearyBaTn Ha npo6érnemy, ane akTUBHO
MPOMNOHYBaTU PILLEHHS | 6paTu iHiLiaTUBY Y PO3B’sA3aHHI Npo6remMu.

YHYomy Le npautoe:

Konn B 0eMOHCTPYETE NOTOBHICTb | 3aaTHICTb po3B’A3aT Npo6riemy, BidBigyBay BigdyBae, WO NOro
He 3anuLarTb HaoauHLUI 3 TpyOHOLWaMN. Lie 3HMXKYE TPMBOrY i MOBepPTaE BigvyTTA KOHTPOSO Han
cuTyaui€to.
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AK 6yTN NPOAKTUBHUM:
-> MpPONOHYNTEe KOHKpPEeTHI BapiaHTU Qi - He 0O6MeXXYNTeCcs KOHCTaTaLlien npoénemm.

* EpeKTUBHO: «f MOXXY 3arporoHyBaTh BaM TPY BapiaHTW BUPILLEHHS...»

* HeedeKTnBHO: «Ha xarb, y Ui cCUTyaLii HIYMM He MOXKY OOMOMOIrTU».

- BepiTb BigNoBiganbHICTb — HaBiTb AKLLO NMpo6fiemMa BMHUKIa He 3 BallOoi BUHW, MOKaXXiTb FOTOB-
HiCTb QoNy4YnTNUCA OO0 i BUPIiLLEHHS.

« EdheKTUBHO: «f 3p06/1t0 3annUT OO0 PEECTPY i MPOCTeXY, Wo6 Balla cnpaBa 6yna po3rnsaHyTa
AKHanwBuaLe».

+ HeedeKTUBHO: «Lle He Halla B1UHa, Lie Npo6neMu 3 PeeCTPOM>.

- IHchopMynTe NPO KPOKU, AKI BU BXKEe 3PO6GUIIUN — Lie MOKa3ye, WO BN aKTUBHO MpaLoeTe Had BU-
pilleHHAM npo6riemu.

* «f BXe 3po6uB/na 3anuT 0o TEXHIYHOI NigTPUMKW, i BOHM NpautoTb Haa BiGHOBIEHHAM CUC-
TEMU»,

Mpuknap NpoakTUBHOI KOMYHiKauii:

BipBinyBay/Ka: «f npunoB/na rno QoBiaky, a BU KaXkeTe, WO cuctemMma He npautoe! | o MmeHi Tenep
po6unTU?>»

AAMiHicTpaTop: «Tak, Ha »Xallb, 3apa3 CUCTEMA He NpaLIOE Yeped TEXHIYHI Npo6eMn. A MOXXY 3anpo-
MOHYBaTU BaM KifnbKa BapiaHTiB. [No-nepLue, 4 MOXY 3anucaTy Balli KOHTaKTHi OaHi i 3aTenedoHyBa-
TW, KONU cucTemMa BiOQHOBUTbL PO60TY. Mo-Apyre, BU MOXETe 3anmcaTncs Ha KOHKPETHUI HYac 3aBTpa,
KOMnKn, 3a NPOrHo3amm TeXHIYHOI NIOTPUMKN, CUCTEMA BXXE NpautoBaTuMe. AKMUM BapiaHT BamM 6inbLie
nigxoouTb?»

NO3UTUBHUN TOH

3aBepLUeHHSs B3aeMOii Ha MO3UTUBHIN HOTI — BaXKNTMBUN €fIeMEHT KPU30BOI KOMYHIiKaLii, AKUM 4acTo
HeOooUiHITb. HaBiTb AKLLO Npo6ieMy He BOATOCA MOBHICTIO BUPILLINTK, BaXKITMBO, 3 AKUM BiOHYTTSAM
BigBiayBad 3anuwae LLHAIM.

HYomy Le npauloeE:
JTrogn CXUnbHI 6inblue NamM’sTaTh MOYaToK i KiHeLb B3aemopii (edheKT NepBUHHOCTI Ta HOBU3HN). M03Un-
TUBHE 3aBepPLUEHHS BMIMBAE Ha 3arafibHe BpaXkeHHS Bifl yCbOro gocsify BigBigyBaHHA LIHAT.

K 3a6e3ne4YUuT NO3SUTUBHUN TOH:

- MigcymoByiTe pe3ynbTaTu PO3MOBU — HiTKO OKPECNiTb, HOro BOASIOCA OOCArTU i IKi HACTYMHI
KPOKMW.

* «OT>Xe, M1 OOMOBWUIUCH, O BN NpUHeceTe OOOaTKOBI OOKYMEHTM 00 BiBTOPKA, | TOQi M1 3MO-
>KEMO NPOAOBXNTUN O6POBSIEHHS BaLLOi 3asaBU».

- OAKYyNTe 3a TepniHHA, po3yMiHHA a60 cniBnpauio - Lie BU3HAE 3ycuUnns BiaBigyBada.

* «[1AKYIO 3a Balle PO3yMiHHS CUTYyaLii Ta TepniHHA».

- 3aneBHsINTe y CBOIN NiATPUMUI — fanTe BiOYyTTA, LLO BiABiOyBa4d HE 3anuWaeTbCs CaM Ha caM i3
npo6nemoto.
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o «HKLWO Y BaC BUHNKHYTb OOOATKOBI 3anMTaHHSA, BU MOXeTe 3BepHYTUCSH 6e3nocepenHbo Ao
MeHe. OCb Mih pOo604UN HOMEpP TenedoHy».
Mpuknap 3aBepLUEeHHA PO3MOBMU HA NO3UTUBHIN HOTI:

ApmiHicTpaTop: «OT>Xe, M/ 3’'acyBanu, WO AN OTPUMaHHSA cy6cuaii Bam Heo6xigHO goadaTu Wwe Oo-
BiOKY Mpo goxoau. AK TiNbKU BU i MpUHeceTe, M1 3MOXKeMO PO3ImMsAaHY TN Bally 3asBY Mos3a 4yeproto,
OCKIiNbKW Binblla YacTnHa OOKYMEHTIB y>Ke nepesipeHa. JAKYyo 3a Bawe po3yMiHHSA | TeprniHHA B Ui
cuTyauii. AKWO BUHUKHYTb 0OOATKOBI 3anMUTaHHS WOoOo OO0BiOKW, BU MOXXeTe 3aTenedoHyBaTn MeHi
3a UMM HOMEpPOM».

®

Mam’aTanTe! YcniwHa KpM3oBa KOMYHiKauif - Le 6anaHc MK emnaTielo o BiaBigyBaya Ta
36epeXXeHHAM BnacHOi eMOLINHOI piBHOBaru. Balle 3aBgaHHS — He NPOCTO BUPILWLNTY Npo6ne-
My, ane n 3éeperTtn gosipy oo LHAT aK iHCTUTYyLi.

MpakTn4He 3acTOCyYBaHHSA NMPUHUUNMIB
Kpn30BOI KOMYHiKauil

KOMYHIKALIWHI CTPATENIT ONA PISBHUX TUMNIB KPU3

Ansa TexHonoriyHMx Kpus (36in y cuctemi, BIACYTHICTb AOCTYNY A0 pPeECTpY)

- MOYHITb 3 eMmnaTii: «4 PO3yMito, K Lie Ba>XKNMMBO O/151 BaC OTPUMATN OOKYMEHT BYACHO».

- MOSICHITb cUTyaUilo YiTKO: «3apas BiA6yBalOTbLCA TEXHIYHI PO60TU B OEepPXaBHOMY pPeeCTpi, AKi
TPUBATUMYTb OPIEHTOBHO 00 14:00>»,

- 3anponoHynTe pilleHHN: «[MOKM CUCTEMA He NpaLloe, 1 MOXY 3i6paTu BCi Balli LOKYMEHTN, nepe-
BipPUTW iX | NiAroTyBaTN 06pO6IEHHS, WOG NPULLBUALLNTY NPOLEC, KON CUCTEMA BiOQHOBUTLCS».

- 3aBepuiTb NO3UTUBHO: «H 3aHOTYIO Ball HOMep TenedoHy i 060B’A3KOBO MOBIOOMITIO, AK TifTbKU
cucTemMa sarnpaLroe».

Onsa komyHiKaulinHnx Kpus (KOHMNIKT i3 BigBigyBayem)

- Bu3HalTe emouil: «f Yy, Lo L CUTYyaLis BUKITMKAE Y BaC CUMbHE PO3apaTyBaHHNA».

- HapanTe 4iTKYy iHbopMaLito: «[0na OTpMMaHHSA L€l NOCNYyrn HEO6XiOHO HaOaTN TPU OOKYMEHTU:
rnacrnopT, ineHTUdIKaLinH1MN Kog Ta OoBiAKY Mpo goxoan».

- 36epirante eMouUinHy piBHoBary: 0OBOPITb CMOKIMHMM TOHOM, PO6GITb May3un, AKLLO BigdyBaeTe,
Lo NoYnHaeTe gpaTyBaTmCs.

- OoKycynTecs Ha pilleHHAX: «[oanBiMocs, WO M1 MOXKEMO 3p06UTH, W06 BUPILLNTY LIKO CUTYa-
Lito>».
Ona opraHisauinHnx Kpus (BenuKi 4epru, Hecta4ya nepcoHany)

- BU3HaNTe He3pY4HOCTI: «f pO3yMito, O OYiKyBaHHA B 4ep3i ay>xe BTOMMOE. Kyl 3a Balle
TepniHHA».
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- ByabTe YeCHUMM LOAO0 Yacy: «Ha uen MOMEeHT y Hac Npautoe nuule aBa agMiHicTpaTopu, TOMY
MOXXJTMBUN Yac OYiKyBaHHS CTAHOBUTbL 6M3bKO 30 XBUMNH».

- MpONOHyNTe anbTepHaTUBMU: «HKLLO Balla cnpaBa He MOTpebye TEPMIHOBOIO BMPIiLLEHHS, BU MO-
>KeTe 3annmcaTucs OHNamH Ha KOHKPETHUI Yac | YHUKHY TN OYiKyBaHHS B Hep3i».

Ana Hag3BMYaHUX cUTyauin (NoBiTpsiHA TPMBOra, BAMKHEHHS eNneKTpoeHeprii)

- BU3HaliTe cTpec i TPMBOry: « po3yMito, LLO LA CUTYyaLisf BUKIIMKAE 3aHEMOKOEHHS».

- [aBanTe YiTKi iIHCTpYKUIi: «[poLly BCiX opraHisaoBaHO NMPONTU 00 YKPUTTS, sIKe pOo3TalloBaHO B
nigBanbHOMY MNpUMILLEeHHi. CrigynTe 3a BKasiBHUKaMW».

- ByabTe CMOKiNHUMM | BNeBHEHUMMU: [OBOPITb CMOKINHNM, BMEBHEHUM FrONOCOM, YHUKaNTE Npo-
s1BiB Bf1aCHOI TPMUBOIU.

- BbepiTb iHiliaTUBY: «A npoBeny Bac A0 yKpUTTA. Ti, KOMY Ba>KKO rnepecyBaTucs, Nigingite 0o
MeHe, 6yab nacka».

VHIBEPCAJIbHI KOMYHIKALIAHI MPUAOMMU

MepcoHanisauisi cNiNKyBaHHSA

3BepTanTecs o BigBigyBada Ha iM’d, AKLLO 3HaETe NOro, i NpegcTaBTecs cami: «MeHe 3BaTn OneHa, s
agMiHicTpaTop, SKUN NPUNMaE OQOKYMEHTU NS peecTpauii HEpPYyXOMOCTIi».

TexHika «EAP» (EMnaTtia-AprymMmeHTu-PilueHHS)

- EMMaTia: «A po3yMito, WO BM 3aCMYYEHI 3aTPUMKOIO».
- APrymMeHTn: «3aTpMMKa BUHUKNA Yepes Te, WO Oep>XaBHUIN PEeECTP TUMYACOBO He npaLtoe».

- PiWeHHs: «{ 3anuwy Baw HoMep TenedoHy i MoBigoMIIO, KON cucTtemMa BioqHOBUTLCA».

NepecpasyBaHHA ANA YTOYHEHHS

MoBTOPITbL CBOIMK CNOBamMm Te, LLIO CKasaBs BigBigyBay, Wo6 rnokasaTu, Wo BU YBa>KHO CrnyxaeTe i npa-
BUSTIbHO PO3YyMIETE NMpo6nemy: «AKLO 8 NpaBUSIbHO 3pO3yMiB/na, BM nodanu OQOKYMEHTU TPWU TUXKHI
TOMY, ane 0oci He oTpumanm Bignosifi, i BaM TepMiHOBO MOTPIGEH Ler [o3Bin a8 NPOOOBXEHHS PO-
6iT?»

TexHika «Tak, i...» 3aMicTb «Tak, ane...»

3aMiHiTb Yy CBOEMY MOBIEHHI CMOoMy4YHUK «ane» Ha «i». Lle 3By4nTb MeHLU KOHMPOHTALINHO i 6inbLu
KOHCTPYKTUBHO.

- 3aMicTb: «Tak, A PO3yMilo Balle 3aHEMOKOEHHS, ane HiYOro He MOXXY 3POBUTU>.

- BUKopucToBymnTe: «Tak, 1 PpO3yMit0 BaLle 3aHEMOKOEHHS, i NOAMBIMOCH,, LLIO MOXXHa 3p06MTU B LLiA
cuTyauii».
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®

Mawm’aTanTe! ECPeKTUBHI KPN3OBI KOMYHiKaLii — Lle HaBUYKa, ika PO3BMBAETLCS 3 NPaKTUKOIO.
He copomTecs BignpauboByBaTM B POSIbOBUX irpax i3 Koneramm Ui TEXHIKK, WO6 BOHWN CTanm
BalLMM aBTOMaTUYHUM pearyBaHHAM Yy pearibHUX CUTyaLisiX.

PE3IOME

Kpun30Bi KOMYHiKaLii BUSHa4YaloTbCs SIK CTpaTeriyHmMin nigxig 0o CnifkyBaHHA B CUTYyaLiax nigsuulie-
HOro eMOLIMHOrO Harnpy>XeHHS, KOHMMIKTY a60 HaA3BUYaMHUX O6CTaBUH. X HaNeXXHe 3aCTOCyBaHHS
003BOMSA€ geeckanyBaTn KOHMNIKTU, 3HMXKYBaTU eMOLiNHY Hanpyry, 3éepiratn Oosipy rpoMagsH ta
nigTpMMyBaTU NMO3NTUBHY penyTauito LLHAIM HaBiTb Y CKNagHUX CcUTyauisx.

Knacudikauisa KpnsoBmx cutyauin y LLHAM oxonntoe TeXHONOriYHi (3601 B pO60OTI CUCTEM), KOMYHi-
KauinHi (KOHNIKTK 3 BigBioyBadamMu), opraHisauinHi (mepeBaHTa)keHHsl, HecTada nepcoHany), Haa-
3BMYalHI (3arposn 6e3neui) Ta penyTauinHi Kpnan. Po3nizHaBaHHS TUMY KPU3KU € NePLUM KPOKOM 0
BMOOPY ONTUMASIbHOI CTpaTerii pearyBaHHs Ta pO3B’sA3aHHSA NPOo6nemMu.

EdekTmBHa Kp3oBa KOMYHiKaLis rPYHTYETbCA Ha IMATU KINOYOBUX NPpUHLUMNAX: eMnarTii Ta akTUBHOMY
CITyXaHHi, YiTKOCTI Ta Npo30pocCTi iHdopMaLii, KOHTPOSI BNAaCHUX eMOLLi, MPOAKTUBHOCTI B MPOMNOHY-
BaHHi pilleHb Ta NigTPUMUI NO3NTUBHOIO TOHY B3aemMofii. CUCTEMHE 3aCTOCYBaHHSA LMX NPUHLMMIB
TpaHcOPMYyE MOTEHUINHO KOHMNIKTHI CUTYyaLii B KOHCTPYKTUBHUI Oianor.

Peanisauisa npuHLUMNIB KPU30OBOI KOMYHiKaLii nepea6adyae BUKOPUCTaHHSA BigNOBIOHMX CTpaTerin ons
Pi3HUX TUMIB KPWU3, @ TaKOX YHiBepcanbHUX KOMYHiKaUiMHUX MPUAOMIB, TakMX SIK NepcoHanisauis
CninKyBaHHSA, TexHika «EAP» (EmMnaTia-AprymMmeHTun-PilleHHs), nepedpasyBaHHA Of8 YTOYHEHHS Ta
BMKOPUCTaHHA KOHCTPYKUIT «Tak, i...» 3aMiCTb «Tak, ane...». PerynspHa npakTnka umx TeEXHIK cripusae
hopmMyBaHHIO aBTOMaTUYHNX peakLUin agMiHiCTpaTopiB y KPU30BUX CUTYaLLIAX.
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AJTTOPUTMM B3AEMO[II 3 KOHONIKTHUMU
BiOABIOYBAYAMMU

iCNisl 3aCBOEHHS NPUHLMMIB KPU3OBUX KOMYHIiKaLin OoLiNbHO PO3rnsaHYTU iX edbeKTUBHE 3aCTOCy-
I_I BaHHS Yy B3aeMofii 3 KOHMIKTHMMM BigBiayBadYamMun. Taka KpUsoBa CUTYyaLisl € OOQHIED 3 HaNMoLWwKn-
peHiwmnx y po6oTi LUIHATI. HaBiTb gocBiaYeHi agMiHiCTpaTopn BU3HAKOTh, LLLO KOMYHIiKaLis 3 arpeCcuBHM-
MU a60 HagMipPHO eMOLUiINHUMW rpoMadsaHamMu CTaHOBUTbL 3HAYHUI NpodecinHnm BUKNKK. Lien poafain
MICTUTb KOHKPETHI anropuTtMun Ta MeTOOUKU, LLO CMPUATUMYTb 36epeXXeHHI0 npodecioHaniamy Ta
pe3ynbLTaTUBHOCTI Mifg Yac po60Tn 3 TaKMMUM BiOBigyBadamMu, TPAHCHOPMYHOHM MOTEHLINMHO KOHMMIK-
THi cuTyauii B KOHCTPYKTUBHUI Oianor.

Mopenb «Cton-Cnyxan-Bignosigamn»

Y 6araTbOX Kpu3oBux cutyauiax y LHAI Bn mMatnmeTe cnpaBy 3 KOHMPNIKTHUMK BigBigyBadYamu -
nogbMm, SIKi BUABNAOTb arpecito, po3apaTyBaHHA a6o iHLWI CUNbHI HeraTUBHI emMouii. Bsaemopia 3 Ta-
KMMUK BigBioyBadaMu MoXXe 6yTN eMOLUINHO BUCHAXXMBOLO, SKLLO He BOMO4ITN cneuianbHUMMN TeXHi-
Kamm.

Mopenb «CTon-Cnyxan-Bignosigan» - Le yHiBepcanbHUN anroputm, GKMM gonomMarae TpaHCcqopMy-
BaTW NOTEHLINMHO KOHMIKTHY CUTYyaUito B KOHCTPYKTUBHWUI Oiasior.
CTOIM: 3YNMUHITBCA, NEPLU HIDX PEAFYBATU

MepLInin KPOK anropnuTMy BMMarae Bif Bac CBiOMOro rnepepmuBaHHa NPUPOOHOro iMnynbCcy HeranHo
BiOMOBICTU Ha arpecito abo KPUTUKY. Lien KpoK Haa3BMYaNHO BaXKiMBUN O 36epeXXeHHs1 KOHTPOSIo
Hag cuTyaduieto.

LLlo Bin6yBaeTbCA Ha LLbOMY eTani:

- Bu pobuTte nayay (3-5 cekyHn) nepepn Bignoeigato.
- [MMB0KOo BOUXAETE, 3aCMNOKOKOK4YM HEPBOBY CUCTEMY.

- MNogyMKuM BigoKpeMItoeTe cebe Big cuTyauii, o6 He CpUNMaTK arpecito nepcoHaribHo.

Mpuknap BHYTPiWHbOrO gianory: «BigeigyBay KpU4NTb HE HA MEHE OCOBUCTO, a Ha CUTyauito. A 3apas
3P06I0 FMMBOKNIA BOAWX | BIAMOBIM CMOKINHO».

Tpurep - nogis, CIOBO YX CUTYyaLif, WO BUKITMKAE CUITbHY €MOLINHY peakLito, 4acTo HeyCBi-
OOMIIERY.

CIYXAWU: AKTUBHO CNIPUAMANTE NOBIAOMIEHHSA BIOBIAYBAYA

Opyruin Kpok rnepenodadvae yBaXkHe CllyxXxaHHS CriBpoO3MOBHMKaA, OeMOHCTpaLito eMmnaTii Ta po3yMiHHSA
noro npo6nemu. He Tpeba nepebuBaTtu NOONHY, NocniwaTn 3 nopagamu.
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Lo po61TH Ha LbOMY eTani:

- MNigTpUMynTe 30POBUIN KOHTAKT.
- BukopucToBynTe HeBep6GanbHi cUrHanu yBarm (KUBKU, MiMiKa).
-> CTaBTe yTOYHIOBasIbHi 3annTaHHA.

- BipasepkantonTe emolii BiaBigyBada, HasnBatoum ix (<4 6avy, LLO BU 3aCMy4eHi»).

Mpuknap cdpas ana aKkTUBHOro cryxaHHsA: «Po3kaxiTb, 6yab flacka, JoKMNagHile npo sawy cutya-
Lito», «SKLWO A MpaBuibHO PO3YMito, Bac TYpPOYE...», «Lle OinCHO HeNpueMHa cuTyaduis, po3yMito Balle
3aHEMOKOEHHS».

®

Mam’aTanTte! YacTo noan noTpedyrTb NPOCTO 6yTM NModyTUMU. |HOAI, AaBLWK BigBigyBady
MO>XJTUBICTb BUCJTOBUTUCS, BN BXXE 3HUXKYETE rpagyc KoHMpnNikTy Ha 50%.

BIAMNOBIOAN: HAQAUTE KOHCTPYKTUBHE PILLEHHA

TpeTin KpOK - Le Balla npodecinHa BignoBigb Ha Npo6fiemy, sika Ma€e 6y Ty CROKIMHOLO, Y4iTKO Ta opi-
€HTOBAHOIO Ha PilleHHS.

K echeKTUBHO BignoBigaTu:

- TOBOPITb CMOKINHUM, PIBHUM TOHOM.
- HapaBanTe KOHKPEeTHY iHhopMaLito 6e3 6IopoKpaTUYHOT MOBMW.
- MponoHynTe pearnbHi BapiaHTN PO3B’si3aHHA NPOGIEMMU.

- OKpecnionTe HiTKUM nnaH noganblUnX Oin.

CTpYKTYypa echeKTUBHOI BignoBifi:
1. CnoyvaTKy KOpOTKe MiATBEPOXKEHHS PO3YMiHHSA Mpo6nemMu.
2. MOTiM NOACHEHHS MPUYNH (SKLLO OOpPEeYHO).
3. Oani npono3unuist KOHKPETHOro pilleHHS.

4. HapelTi 3annUTaHHA Npo 3rogy Ha 3anponoHOBaHMI MfiaH.
Mpuknap NOBHOI BignoBifgi: «A po3ymito Balle po3yapyBaHHS TUM, WO OOKYMEHTW OOCi He roToBi. 3a-
TPUMaHHS BUHWKI10 Yepesa TEXHIYHI Mpo6nemm B Oep>XaBHOMY PeeCTpi. 1 MOXXY 3anpornoHyBaTu ABa Ba-

piaHTW: a6o 3anncaTtn Bawl HoMep TenedoHy i NOBIJOMUTU, KONW OOKYMEHTU 6yOyTb roTosi, abo 3anu-
caTun Bac Ha KOHKPETHUIM Yac 3aBTpa, LWO6 BN He YeKanu B 4epsi. AKNI BapiaHT BaM 6inblUe NigxogmnTbe?»

TexHiKn geeckanauii KOHPNIKTY

[eeckanaduis - Le npouec 3HMKEHHSA eMOUINHOT Hanpyru, Wo6 KOHMMIKT He nepepic y ceprnosHiwly
rnpo6énemy. Lli TexHiku oco65IMBO BaXKNmBi, KONW BiOBiayBay BUSABIISIE O3HAKW arpecii Y1 CUITbHOIO PO3-
ppaTyBaHHS.
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3ANTMWLAUTECSH CMOKIMHUMU

Balu crnokin mae 3apas3nnBuin edpekT — SKLLO BX He NiOBULLYETE rofiocy i FoBopuTe po3mipeHo, BiOBia-
yBay NOCTYMNOBO MPUNALITYETLCS OO0 BaLLOro TEMMY i TOHY.

K ue po6uTtu:

- [OBOpPITb MOBINbHILLE | TUXilUE, HiXK arpecmnBHa noguHa.
- KOHTpoOntonTe CBOE OUXaHHSA — FMMNB60KI po3MipeHi BOUXU i BUONUXMA.

- CTeXXTe 3a N030t0 — BOHa Ma€ 6yTU BiOKPUTOD, ane BreBHEHO0.

Mpuknap: BioBigoyBayd Kpn4nTh: «H 4ekaro BXKe Uiny rogunHy! Lle Henogo6cTBo!» By roBopuUTeE TUXUM,
CMNOKINHNUM rofiocoM: «f po3yMito, LLLO YeKaT HENPUEMHO. MoauBiMOCS, YAM 1 MOXKY BaM OOMOMOITH,
o6 NPUCKOPUTK NpoLec».

BMKOPUCTOBYMTE MOBY TI1A

HeBep6anbHa KOMYHiKaliss CTaHOBUTb rMoHan 50% noBiOOMMNEHHS, ke MU nepepaemo. Y Kpu3oBin
cuTyauii NpaBunbHa MoBa Tifla MOXXe NMOMITHO 3HU3UTU Harnpyry.

EcdbeKTUBHIi NpMnoMu HeBepGanbHOI KOMYHiKaulii:
- BigkpuTa nosa (He cxpeLlynTe pyku Ha rpyasax).
- Haxun Tpoxu Bnepen, Wwo6 nokasaTtu ysary.
- Mornsag Ha piBHI o4en, ane He BTyNMNeHun (He 3ano6irnUBUiM i He TakKui, WO OOMIHYE).

- M’siki XkecTun (6e3 pi3KnxX pyxiB).

Yoro yHuKartu:

- 3aKo4yBaHHS o4ewn.
- 3iTXaHHSA.
- CXpeLlleHnX pykK.

- MocCTyKyBaHHA ManbUaMKY YU PYYKOlLO.

BIAO3EPKANIOUTE EMOLLI

HasmBaHHA eMoLin, SKi BigYyBa€ BiOBioyBad, OEMOHCTPYE Balle PO3yMiHHS i Qonomarae nogunHi Big-
4yTH, WO ii CTaH BU3HAIOTb.

K npaBUMbHO BigQ3epKanoBaTu:

- HasuBanTe emoLito, AKY BU criocTepiraeTe: «f 6a4y, Lo BU po34apoBaHi».
- Bu3HaBamnTe NpaBo Ha Lo eMoLito: «| Lie LiNKoM 3p0o3yMino B Takin cuTyauii».

- He ouiHlONTe eMOoLito IK HENPaBUIbHY Y1 Nepe6inbLIeHy.

Mpuknapu copas ansa BigA3epKaneHHs: <A po3yMito, WO U CUTyalis Bac Qy»Xe 3acMydye», «f 6a4y,
LLLO BN pOo3paToBaHi TUM, IK OBIO TPUBAE NMpoLec», «Taka CUTyaL i MOXXe BUKITUKATU po34apyBaHHS,
Le NpupoaHO».
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[Oeeckanauis - KOMMNEKC KOMYHIKaTUBHUX TEXHIK, CPSMOBaHUX Ha 3HUMXXEHHSA eMOLUiNHOI
Hanpyru Ta 3ano6iraHHs 3aroCTPeHHIO KOHMIKTY.

CTABTE YTOYHIOBAJIbHI SANMMTAHHA

Mepexig Big eMoUin 00 KOHKPeTHUX haKTiB gonomMarae 3acnokoiTu BigBigyBaya i gae Bam 4yac nogy-
MaTun NPO PilLEeHHS.

TN KOPUCHUX 3aMNUTaHb:

- BiOKpUTI 3anuUTaHHSA, SKi NOTPeBYIOTb PO3ropHYTOI BignoBigi: «Po3KaxiTb, 6yab flacka, AoeTanbHi-
e, Konu Bmn nogasanv QOKYMEHTN?»

-> YTOYHIOBaSIbHI 3annTaHHA ONs MPOACHEHHA cUTyauii: «41 NpaBuUnbHO S PO3yMito, LLLO BU BXKe OBidi
MpUXoaunu No uen QOKYyMeHT?»

- MNTaHHA NPO OYiKYBaHHSA: «AK 6U BU XOTiNW, LWO6 MM BURILLWNK LIO NpO6emMy?»

Yoro yHuKaTu:

- 3aKpUTUX NUTaHb (Tak / Hi), AKi MOXXYTb 3By4aTW K OOMNUT.
- MnTaHb «4OMY>, 60 X HaCTO CNPUNMAIOTb SIK 3BUHYBAYEHHS.

- PUTOPUYHUX 3aMNUTaHb, AKi MOXYTb 3By4YaTn CapKacTUYHO.

NMPOMNOHYWUTE PILLEHHA

3aBepluanbHMI eTan geeckanauii — 3anponoHyBaTy KOHKPETHUNW MniaH Oin, AK1WM pacTb BiOBigyBady
BiOYYTTS KOHTPOO Had cUTyaui€eto.

AAK echeKTUBHO NPOMNOHYBATU PilEHHS:

- HapaBanTe BMGIp 3 2-3 BapiaHTIB (Lle NoBepTaE Big4yTTA KOHTPOIHO).
- lMosACHIONTe NepeBarn KOXXKHOro BapiaHTy.

- ByObTe KOHKPETHUMMU LWOO0 YaCOBUX MEX i MoganbLlnX KPOKiB.

Mpuknap: «VY Uin cuTyauii 1 MOXY 3anponoHyBaT BaM Tpu BapiaHTu: 1) 3avekaTu e npnénmsHo 20
XBUMWH, MOKN cucTemMa BiOQHOBUTb POGOTY; 2) 3annucaTtn Bawl HOMep TenedoHy i 3atenedoHyBaTu,
KONnM OOKYMEHT 6yae rotosui; 3) 3anmcaTty Bac Ha NMPUNOM Ha 3aBTpa Y 3py4YHUIN O Bac Yac. AKUN
BapiaHT BaM NigxoguTb Hankpawie?»

®

Mam’aTanTe! Jleeckanauia — Lue He NposB CNabKocCTi, a, HaBNakKn, AEMOHCTpPaLia Balloro npo-
hecioHaniamy Ta eMouUiNHOro iHTeNeKTY. YMiHHSA 3aCnOKOITU 36yaXKeHY NoguHy — LiHHA Ha-
BUYKa B Byab-sKin cdepi, 0cobnmeo B po6oTi 3 BiaBigyBadYamu.
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MpakTu4Hi cueHapii B3aemopfii 3 KOHPNiKTHUMU

BigBiayBadYamu

Po3rnsiHbMO TUMOBI KOHMMIKTHI cuTyauiiy LIHAT i cnoco6u iX BUpiLLEeHHS 3 BUKOPUCTaHHAM anropuT-
My «CTon-Cnyxan-BignoBigan» Ta TEXHIK geeckanaduii.

CLEHAPIA 1. BIABIAYBAY HE NPUHIC YCIX AOKYMEHTIB

CuTyauisf. BiaBioyBad xo4e 3apeecTpyBaTu HAPOOKEHHS OUTUHU, ane He NPUHIC yCix NOTPI6HNX O0-
KYMEHTIB. Konn BU NOSACHIOETE, WO 6€3 HUX He MOXXeTe JOoMOoMOrTH, BiH po3gpaToBaHO Bignosigae:
«Bu NpocTo He Xxo4eTe NpautoBaTu! A 6yay CKap>XUTUCA BallOMy HadanbCTBYy!»

Anroputm pii:

Cron:

- 3p06iTb Nay3y Ha 3-5 ceKyHA.
- [MMG0OKO BOUXHITb.

- MNoayMKmM cKaxXiTb CO6i: «Lje He Hanad Ha MeHe. JTioauHa NPOoCTO po34apoBaHa».

Cnyxamn:
- «f po3yMito Balle po34yapyBaHHA. Bam goBenocs BUTpPaTUTM Yac Ha Bi3UT, a NOCyry oTpumMaTmu
He BOanocd».

- «P0O3KaxiTb, 6yOb flacka, fKi caMme QOKYMEHTN y Bac i3 cO6010?»

Bignosigan:

- «[1na peecTpauii HAPOO >KEeHHA OUTUHM 3aKOHOOABCTBO BMMara€e HasiBHOCTI BCiX OOKYMEHTIB 3
nepeniky. Ha >xanpe, 663 Mean4Horo CBigouTBa MPO HAPOO>XKEHHS MU HE 3MOXKEMO 3apeecTpyBaTH
ONTUHY>.

- «f NPOMOHYIO OBa BapiaHTU: BU MOXXETe CbOrofHi X 3aépaTh meandHe CBigoLTBO B NOSIOFOBOMY
6YyOMHKY i NOBEPHYTUCS,  OCOBUCTO Bac NpuUnmMy 6e3 4eprm. A60, AKLLO BaM 3py4yHille, BU MOXKe-
Te 3anncaTnca Ha KOHKPETHUIM Yac 3aBTpa YuM B iHLUMNI OEHb».

- «AKWI BapiaHT BaM 6inbLue NigxoanuTb?»

CLEHAPIA 2. KOH®NIKT MIXX BIABIAYBAYAMMU B YEP3I

CuTtyauis. YV LLHAI Benuka Yepra BinCbKOBO3060B’A3aHNX O akTyarnisauii gaHux, i OBO€E BiABiQyBaYiB
MOYMHAKOTb CBAPUTUCS MiXK COB010: OOUH 3BMHYBAYyeE iHLLOIo B TOMY, LLO TOW «fi3e 6e3 Yyepru». CuTy-
auis 3aroCTPHETHLCS, BOHW KpM4aTb, a iHLWIi BigBigyBadi MOYMHaOTb CKapXXUTUCSA BaM: «3p06iTb LW OCh,
MU HE MOXXEeMO 4YekaTu!»
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Anroputm pii:
Cron:

- 3p0o6iTb MUB60OKNIA BONX.

- BunpsamiTbcs, NpuéepiTb BNEBHEHY NO3Y.

cnyxan:
- MNigingiTe 6nm>xye 0o CTOPiH KOHMNIKTY.
- «f 6a4y, WO BUHUKIIO HEMOPO3YMiHHSA. PO36epiMOocs pa3oM y cuUTyaLlii».

- [anTte KOXXKHOMY BUCNTOBUTUCS NO 4ep3i, He nepebuBaroym: «CnovaTky s XoTiB/na 61 No4vyTn Bac,
a noTim Bac».

Bignosipan:
-> 3BEepPHIiTbCA OO0 BCiX NPUCYTHIX: «f pO3yMito, LLO OYiKyBaHHS B Yep3i MOXXe BTOMUTU, OCOBSIMBO
AKLLO MOeTLCA NPO TakKy BaXkNMBY CNpaBy».

- «[MPOMOHYI0 Take PilleHHSA: YiTKO OOTPUMYMMOCS NopsaaKy 4Yeprun. AKLWO Yy KOrocb € OCO6MMBI
O06CTaBWHW - NiTHIN BiK, iHBaNiOQHICTb, ManeHbKi OiT - NPOCKMMO MOBIAOMUTM MNPO Le, | MM NocTa-
paemMocs Bac NMPUNHATN NepLLIOYEpProBo».

- «TaKOoXX MpoLuy BCiX 36epiraTn Crokin i B3BacMmonosary, Le 0JoNnoMo>XXe HaM 06CNyXUTU BCiX WBMA-
Lie»,

CLEHAPIA 3. MOBHUWU BAP’EP TA HEPO3YMIHHA

Cutyauis: BigeinyBad (iHo3emeUb a0 NognHa, ska NoraHo PoO3MOBNSE YKPATHCLKOK) HE MOXXe Mosic-
HUTWN, WO MOMY NOTPI6HO, i NOYMHAE OpaTyBaTUCS: «HOMY BM MEHE He pOo3yMieTe? Bu WO, HE MOXETe
HOpPMasbHO MpauBaTn?»

Anroputm pin:

Cton:

- 3p06iTb Nay3ay, 3acCrnoKonTecs.

- HarapanTe co6i, Wo po3apaTyBaHHA BigBioyBada rnoe’A3aHe 3 TPpyaoHOoLWaMmM KOMYyHiKalii, a He 3
BaMW OCOBUCTO.
Cnyxamn:
- «§ 6a4y, WO BUHUKIN TPYOHOLWi 3 NOPO3YMIHHSAM, i e MOXe 6YTU Oy>XXe HENPUEMHO>.

- Cnpo6ynTte YyNoBiNbHUTY MOBY, BUKOPMCTOBYBATW NPOCTIiLli cfioBa.

- AKLWO MOXITMBO, 3anuUTanTe: «AKOK MOBOK BaM 3pyYHille CninkyBaTnca?»

Bipnosipan:

- «Cnpo6ynmMo BUPILLNTU Lie pa3oM. MOXXINNMBO, BU MOXXETE NMokKasaTn OOKYMEHT abo HanucaTtu, sika
rnocnyra Bam NoTpi6Ha?»
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- «3 BaLUOro go03BONYy, 1 MOXY 3arnpoCUTN Konery, SKUn BOSTOAIE€ aHMMiNCbKOK / iHLLOK MOBOIO, LLIO6
OOMOMOIr T HaM».

- «ABO0 MM MOXXEMO BUKOpUCTATU Nepeksiagad Ha TenedoHi, SKLWOo BamM 3pyHHO>»,

Mopapa! O0Nna KOMyHiKauii 3 iHO3eMUAMN KOPUCHO MaTU NiOroTOBMNEHI KapTKU 3 NiKkTorpamamm
OCHOBHUX NOCNYr a6o KOPOTKi hpasn OCHOBHUMN MOBaMMU. Lle 3Ha4HO cripoLLy€e NOPO3yMiH-
HAl Y CKNagHMX cUTyaLisX.

i -

KoMyHiKaLinHi CKpUNTY AnNa CKMagHNX CUTYaLin

3aspganerigb NigroToBfieHi KOMYHiKaLinHi CKpUNTY gonomMaratoTb WBUOKO Ta edheKTUBHO pearysaTu
Ha TUNOBI KOHMNIKTHI CUTyaLii. BAKOPUCTOBYMTE iX K OCHOBY, aanTyto4n 0o NeBHOI cUTyauii Ta cBo-
ro CTUIIO CRINKYBaHHS.

BigpMoBa B HapjaHHi nocnyru 4Yepes3 HENOBHUA KOMMNEKT AOKYMEHTIB

«$1 pO3yMito, L0 BN pO3paxoByBanv CbOrofdHi OTpUMaTK L0 NOCNYrY, i MeHi WKoda, Wo BUHUKMIA Taka
cuUTyauis. 3rigHO 3 YHHUM 3aKOHOOABCTBOM, A4 [Ha3Ba nocnyrmn] NoTPiGHO NogaTn NOBHUIN KOMMNEKT
OOKYMEHTIB, BK/THOYHO 3 [Ha3Ba BiACYTHbOIO JOKYMeHTa]. Ha »Kanb, 6€3 HbOro 1 He MOXXY 3apeecTpyBa-
TV Bally 3aaBy. MOMipKYNMO, K WBMALIE BUPILLNTK L0 CUTYaLito. B MOXXeTe OOHeCTU Len OOKYMEHT
cborofHi oo 3akputTa LUHAM a6o 3anmcaTtmncsa Ha KOHKPETHUN Yac B iHWWUA OeHb».

Bignosiab Ha 3BUHYBa4Y€HHS B HEKOMMETEHTHOCTi

«# 6a4y, WO BM 3aCMy4eHi, i MeHi WKoda, WO cKanaca Taka cutyauisa. 4 OincHO Xxo4y BaM OOMNOMOITU.
LLI06 Kpalle 3p0o3yMiTH Npobremy, po3kKaxXiTb, 6yAb flacka, AeTanbHiwe, 3 AKUMU camMme TPpyAHOoLaMU
BWN CTUKHYNUCA. Lle ONOMOXXe MeHi 3HanTU HanmkKpalle pilleHHs Os Bac».

Po6oTa i3 BUMmornMsum sigBigyBa4yem

«[OAKy0, O 3BEPHYNN yBary Ha L npoénemy. 1 posymMito, Lo ONS Bac Ba>K/IMBO OTPUMATK SAKICHe
06CNyroByBaHHS, i MU MparHeMO UbOro »X. PO3rnsiHbMO OeTalnbHille, Wo caMme He BianoBigae Balnm
OYiKYBaHHSAM i IK MW MOXXEMO Lie BUNpaBuUTU. MeHi cnpaBai Ba>kKfIMBO, W06 BU OTPUMANIN HaNeXHY
OOMOMOry».

BinBioyBa4 BUMara€ HeMoXXnmBoro

«f PpO3YMIt0, HACKINbKN BaXKSIMBO OIS BAC OTPMMATK LLe OOKYMEHT CborogHi. A 6 ay»ke XoTina / XoTiB
BaM OOMNOMOITU, ane [NOACHEHHS O6’EKTUBHOI NMPUYNHN HEMOXXITUBOCTI]. 3aMiCTb LbOIro 1 MOXY 3a-
NPonoHyBaTu Bam [anbTepHaTUBHUI BapiaHT]. Lle He ifeanbHe pilleHHs, ane BOHO OOMNOMOXXe NpocCy-
HYTWUCSA Y BUPILLEHHI BALLOro NUTaHHA».

Po60Ta 3 Norpo3amMu cKapr Yv 3BepHeHb [0 KepiBHMUTBa

«fl pO3yMito Ballle po34yapyBaHHSA CUTYyaLi€to. 3BUYaNHO, BU MaeTe NOBHE NpaBoO 3BEPHYTUCS 3i CKap-
roto, Le Balle 3aKOHHe Npaeo. A BTiM, S LLMPO XO4Y AOMOMOr T BUPILLNTY Balle NUTaHHSA 3apas. Mox-
nMBO, M1 MOIrNKM 6 cnovaTtky crnpobyBaTu po3siépaTmncs pazomMm? Po3kaxiTb, 6yab flacka, geTanbHille
Mpo Bally CUTYyaLito, Wo6 s Mir / Morna 3anponoHyBaTW PiLLEHHS».
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®

Mam’aTanTte! EPeKTUBHUN CKPUNT MAE MICTUTU TPU KSTFOHOBI eNeMeHTU: Po3yMiHHA cuTyauii
BiOBioyBa4a, 4iTKe NOsICHEHHS NPUYUH a60 NPaBUSl1 Ta KOHKPETHY NMPOono3unLito Woao nogaib-
wnx gin. CKpuUnTtu gonomaraloTb 36epiratn npodecioHaniam y cTpecoBmx cuTyauisx, ane
BOHW He NOBUHHI 3By4aTU LUAGMOHHO 4YX 6€3eMOLiNHO.

PE3IOME

Mopenb «CTon-Cnyxan-Bignosigan» 3aéesnevyye CTPYKTypoOBaHU Nigxig 0o ynpaBniHHA KOHMNIKT-
HUMUK cuTyauiasmun. MNepwmn etan (CTOM) nepen6adyae cBigoMe nNepepmBaHHA iMNynNbCy HeramHo Big-
noBicTW, FMMBGOKNI BOMX Ta eMoLiiiHe BinokpeMneHHs Big cuTyauii. Opyrui etan (CITYXAIN) oxonnioe
aKTMBHE ClyxaHHSA, OeMOHCTpaLUito emnarTii Ta po3yMiHHA Npo6rnemMu BigBigyBada. TpeTin eTan (BIO-
MOBIOAN) - Le HapaHHA CNOKIMHOI, Y4iTKOT BiANOBIAi, OPiEHTOBaHOI Ha pesynbTar.

[eeckanauifs KOHMPNIKTY OOCAraeTbCA Yepes KOMMIEKC KOMYHIKaTUBHUX TEXHIK: 36epeXXeHHs cno-
KOK Ta KOHTPO BfIACHOro rofsiocy i QuxaHHs, BUKOPUCTaHHA BiOKPUTOI HeBepbanbHOI MOBU Tina,
BigO3epKafieHHs eMouii BigBigyBada Ta iX BU3HaHHS, 3aCTOCYBaHHS YTOYHIOBaNbHUX 3annUTaHb N
rnepexony BiO emMouin 0o akTiB, MPOMNOHYBaHHA KOHKPETHUX pilleHb Ta BapiaHTiB OiN. Lii TeXHikn He
€ NMPOSIBOM CJTaBbKOCTIi, @ HaBMakm OeMOHCTPYIOTb NpodecioHaniam Ta eMOLUiNHUM iHTeNneKT agMiHi-
cTpaTopa.

TunoBi KOHMMIKTHI cuTyauii y LLHAIM mMaroTb CBOI OCOGMMBOCTI Ta NOTPe6ytoTh aganTauii 6a30BUX
anropuTmie. 30KpemMa, B3aeMopfis 3 BiOBigoyBadYeM, SKUN HE NPUHIC YCiX OOKYMEHTIB, BUMarae emna-
TUYHOI, ane 4YiTKOol BiOMOBM 3 MPONo3unLieto ansTepHaTMBHUX pilleHb. KOHMIKT MiXK BigBigoyBadyamu
B Yepsi NnoTpebye LWBMOKOIO BTPyYaHHS 3 NPONO3nNLIED CNpaBensIMBOro BMpilleHHs cutyauii. ¥ pasi
MOBHOI0O 6ap’epa edheKTUBHUMU € HEBEpPOalbHIi 3aCO06U KOMYHIiKaLii, NpOCTilla MOBa Ta 3aly4YeHHs
rnepeksagada, aKWwo MoXKHa.

3aspanerigb NiAroToBrIeHi KOMYHiKaUiMHi CKpUNTU ONa TUNOBUX CKNagHMX CUTyauin (BioMoBa B Ha-
OaHHi nocnyru, BianoBiAb Ha 3BMHYBa4Y€HHA B HEKOMMETEHTHOCTI, po6oTa 3 BUMOITIMBMM BigBigyBa-
4yem, peakuis Ha Morpo3m NMocKapXXMUTUCs) gonomaratoTb agMiHiCTpaTopam WBUAKO Ta ePeKTUBHO
pearysaTu, 36epiratoym npodecioHaniam HaBiTb y CTPeCcoBUX yMoBax. EQOeKTBHUN CKPUMNT nepefn-
6a4a€e po3yMiHHA CUTyauil BigBiayBada, 4iTKe NOSACHEHHS NPUYMH abo NpaBun Ta YiTKY Npono3unuito
wono noganblunx gin.
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TEXHIKWU YNPABJIIHHA CTPECOM
and NnPAUIBHUKIB

hekTnBHE NogosiaHHA KPU30BUX CUTYyaLir Ta B3aeMopfia 3 KOHMNIKTHUMM BigBigyBa4amMmu notpe-

6yI0Tb He nuule NpodecCinHNX KoOMNeTeHLUin, ane N 3Ha4HMX eMOLINHNX pecypciB. HaBiTb BUCO-
KonpodoecinHi agMiHicTpaTopu LHAIM MOXXYTb Big4yBaTh eMOLiHE BUCHaXXEHHSA Nicna Harnpy>XXeHnx
po6o4nx gHiB. Llen poanin npucBaYeHO TeEXHIKaM yrpaBniHHA CTPeCOM Ta PO3BUTKY CTPECOCTINKOCTI,
O NOTPIGHO O 36epeXXeHHs NCUXiYHOro go6pobyTy, NIATPUMKM NpodecinHoi edbeKTUBHOCTI Ta
3ano6iraHHa eMoOLUiNHOMY BUIrOpaHHIo agMiHicTpaTopis LIHAT.

LLLO TaKe CTPEeCOoCTIUKICTb i HOMY BOHa Ba)k/iMBa

onsa npauiBHuKiB LLHATI

CTpecocTIUKICTb - Le 3AaTHICTb NIOANHU edheKTUBHO (hyHKLIOHYBaTKU Ta 36epiratu emou,in-
HY piBHOBary B yMoBaXx MifBULLEHOro NCUXONOoriYyHOro HaBaHTa)keHHA. [na agMiHicTpaTopiB
LIHATI cTPecoCTIiNKICTb € He MPOCTO 6a)KaHOo AKICTIO, a NpodecinHOo NOTPe6GOolo.

LLlogHA BN CTUKaETECA 3 YUCTIEHHUMU CTPeCcOoBUMU chaKTopamMu:
- KOHMNiKTHI BigBigayBadi Ta eMOLINHO Hanpy>XeHi cutyauii.
- Benuka KinbKicTb couianbHUX B3aEMOAIN NMPOTAroM OHS.
- [MoTpeba QoTpUMyBaTUCh CYyBOPUX NPaBUS i npouenyp.
- BignoBiganbHIiCTb 3a NpPaBUbHICTE OOPMIIEHHS OOKYMEHTIB.

- Po60Ta 3 BigBigyBadYaMu B CTaHi CTpecy abo NCUXONOrivyHoOi TpaBMu.

BapTo po3yMmiTK, LLLIO CTPECOCTINKICTb He O3Ha4Ya€ BiACYTHOCTI cTpecy 4M emouin. Lle paglwe 3gaT-
HiCTb:

- LLIBMOKO BigHOBMOBATUCSA NiCNS CTPECOBUX CUTYaLiN.
- He O0O3BONATU CTpEeCcy HaKoMM4yBaTMUCS Ta BNMBATU Ha AKICTb PO6OTU.
- 36epiratn npodecioHaniam HaBiTb Y CKNagHUX YMOBaX.

- MiknyBaTnCcs Npo BnacHe ncuxiyHe sgopos’s.

CTpec - HecneuudiyHa peakLuis opraHiamy Ha 6yOb-iKy BUMOrY, LLO 0O HbOro BUCYBaETLCH.
Mo>ke 6yTU K MO3NTUBHUM (€yCTpec), Tak i HeraTuBHUM (AUcTpec).

Pe3unbeHTHICTb — MCUXONOriYHa NPY>XXHICTb, 30aTHICTb LWWBUAKO BigHOBMIOBATUCS MNicnsa cTpe-
COBUX CUTYaLiN.
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fIK PO3BUHYTU CTPECOCTIUKICTb

PO3BUTOK CTPECOCTINKOCTI — e CBIAOMNI NpoLuec, SKMn nepenéadvyae poboTy 3 BAaCHUMK peaKkuisiMmu
Ha cTpec, MikJflyBaHHSA Npo disnyHe 300POB’s Ta ornaHyBaHHSA crevlialibHUX TeXHIK.

OCHOBHI HanNpsiMmn Ppo3BUTKY CTPECOCTINUKOCTi:

- YCBiQOMNEHHA BNaCHNUX peaKLlii Ha cTpec

Po3ni3HaBaHHS NepLUMX O3HAK CTpecy Yy CBOEMY Tifi Ta eMoLuiax (Hanpy>XeHHs M’A3iB, MpUCKope-
He cepuebunTTs, OpaTiBNMBICTb) 003BOMSAE B4AaCHO 3aCTOCYBATU TEXHIKN camoperynsuii.

- @di3snvyHa nigroToBKa

PerynsapHa isnyHa ak TUBHICTb, 300pPOBE Xap4yBaHHSA Ta NOBHOLIHHWIA COH MiOgBULLYIOTL 3aralsib-
HY CTIMKICTb OpraHiamy 0o ctpecy. HaBiTb 10-15 XBUITMH NPOrynsHKKX Nicna po60TU MOXXYTb 3HAaY-
HO 3HU3UTK PiBEHb CTPECOBUX FOPMOHIB.

- EMoLUiHa camoperynsuis
TexHIiKN OMxaHHs, MeguTauii Ta yCBIOOMSIEHOCTI AonoMaratoTb KOHTPONOBATK eMOLINHI peakuii
Ta WweunpLle BigHOBMIOBATUCSA NiCNA HANPYXEHUX CUTYyauin.

-> CouianbHa NigTpMMKa

CninkKyBaHHSA 3 Koneramu, gpy3siMn 41 POOMHOIO MPO POGOYi BUKNMKU OONOMarae po3BaHTaXu-
TUCb | OTPUMATU EMOUINHY MIAQTPUMKY. Ba>kfIMBO CTBOPUTM 6e3ne4YHNn NPOCTip A8 06roBOpeH-
HSl CKNagHMX CUTYyaLin.

®

Mam’aTanTte! CTPECOCTINKICTb — Le He BpOO)KeHa puca XapakTepy, a HaBM4Ka, Ky MOXXHa i
NOTPI6HO pOo3BUBATU. AK i ByAb-sKY HaBU4KY, il BOOCKOHASIOTb Yepes3 perynspHy NpakTuKy.

Po3ni3sHaBaHHSA BlaCcHUX Tpurepis

Ba>knmBuM KpOKOM 00 yrpaBniHHSA CTPECOM € PO3YMiHHS CBOIX TPUrepiB — KOHKPETHUX CUTYyaUin, cnie
abo Oin, AKi BUKINUKaOTb Y Bac CUNbHY eMOLiNHY peakuito.

TUNOBI TPUTEPU ONA NPALIBHUKIB LUHAMN
Y po60oTi agMiHicTpaTopa LLIHAIM YacTo TpannatoTbCsa Taki eMOLLIVHI Tpurepu:

- 3HeBaXXNMBe CTaBJIeHHS — KO/ BidBiOoyBad OeMOHCTPYE HenoBary a6o 3BepXHiCTb.

- Heo6I'pyHTOBaHi 3BUHYBa4YE€HHS — KOS BacC 3BMHYBAYyOTb Y HEKOMMETEHTHOCTI ab0 HebaXKaHHi
OOMOMOrTK.

- MigBULLEHUA TOH — KONW Ha Bac KpM4yaTb abo PO3MOBIISAIOTb arpeCcuBHO.
- MaHinynsauii - Konv BigBigyBay HaMaraeTbCsl BUKTMKATN MOYYTTS NPOBMHM a60 TUCHYTU Ha XKalliCTb.

- MopyLeHHAA 0CO6GUCTUX MEeX — KOSU BifBiayBay CTa€e HaaToO 6J5IN3bKO, TOPKAETLCA Bac abo nepe-
XOOUTb HAa OCOBUCTI TEMW.
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Ak ineHTUIKyBaTH BracHi Tpurepu
LLlo6 Kpalle po3yMmiTn CBOI peakKLii Ha cTpec, NPoBefiTh HEBENMKE CaMOOOCNiOXKEeHHS:

1. AHani3 MUHyNoro pocsiny
3raganTte cutyauii, aKi BUKNMKanu y Bac HancunbHiwi eMmouinHi peakuii. LLlo came B unx cutya-
LiSX 3a4enmno Bac HanGinbe?
2. BipcTexxeHHs hisMYHUX peaKuin
3BepTanTe yBary Ha CUrHanu Balloro Tifla B Hanpy>xeHux cutyauisax:
» [le camMme BUHMKAE Hanpy>xXeHHa (Lenenu, nnevi, >XnBit)?
* fAK 3MIHIOETbLCS Balle ANXaHHA?

* Y NPUCKOPIOETLCH CepLebuTTa?

3. Po3nisHaBaHHSA TUNOBUX peaKuin
Bu3HauTe, AKNIM i3 TUNIB pearyBaHHA Ha CTPeC BaM Hanb6inbLL BNacTUBUN:
» Bilh - BU cTaeTe arpecmBHNM, NiaBULLLYETE ronoc, cnepedvyaetecs.
» BiXKM - B/ HamaraeTecb YHUKHYTU cUTyauii, BiMaxHyTUCS Bif nNpoénemm.
+ 3aBMpM — BaC 3aK/MHIOE, BU HE MOXKETEe Hi4Ooro BignoBicTu, ryémrecs.

« MocTynnUBICTb — BN NMOrOAXKYETECH 3 YCiM, HaBiThb AKLLO Lie cynepe4ynTb rnpasuiam.

MPAKTUYHUN IHCTPYMEHT: «LLOAEHHUK TPUTEPIB»

BegeHHS WwoaeHHWKa Tpurepis ONOMOXXe BaM Kpalle yCBiooMIioBaTW CBOI peakLuii Ta rotyBaTmcsa oo
CKNagHUX cuTyauin.

CTpYKTypa 3anucy B LLOAEHHUKY:

« CuTyauif - onuuwiTb, WO CTanocs.

» Tpurep - BU3Ha4Te, LLO caMe BUKNMNKaNO CUMbHY peakLuito.
« EMolii - Ha3BiTb emMoLiii, AKi BX Big4ynu.

* @Pi3nYHI BiAYYTTA - ONULWITb peakLuii Tina.

e AYyMKMU - 3aNULWLITb, AKi OYMKN BUHUKIIN.

* Mos peakuifi — 9K BU NMOBENNCSA B CUTYyaLLii.

* AnbTepHaTUBHa peakuisi — AK 61 B/ XOTifIM NOBECTUCA HACTYMNHOro pasy.

Mpuknap 3anucy:

« CuTyauif: BigBioyBay 3BMHYBaTVUB MeHe B TOMY, WO 1 HABMWUCHO 3aTAryto po3rnsag noro
cnpasu.

» Tpurep: HecnpaBepgnvee 3BMHYBa4Y€HHS B HEKOMMNETEHTHOCTI.

» EMolii: O6pasa, po3fgpaTyBaHHS, FHiB.

* Pi3nNYHi BiguyTTA: Hanpy>XeHHS B LWenenax, NpMcKopeHe cepLebuTTs, Big4yTTa XKapy.
* OyMKM: «HAK BiH CMi€ TaK 3i MHOIO roBOpUTK!», «A NpaLtoto 3a Nnpasunammu!>,

* Mos peakuis: 4 no4yana BunpaBOoByBaTUCS | FOBOPUTU TPOXU pisKille.

* AnbTepHaTMBHA peakLlifi: 3po6UuTK Nay3ay, MU60KO BOUXHYTU i COKINHO MOACHUTU Npudn-
HU 3aTPUMKMU.
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®

Mam’aTanTe! YCBIOOMMNEHHS CBOIX TPUrepiB - NepLnn KPoK Ao Toro, Wo6 He Qo3BONATH iM
KepyBaTu BallMMU peaKkLuisMmun. 3Hato4m CBOI rapadi KHOMKM, BU MOXKETe NigrotyBaTucs 0o cu-
Tyaui, KO BOHU 6yayTb HATUCHYTI.

MeToau LWBUAKOro BigHOBNEHHS nicna cTpecy

Po6o4nin geHb y LIHAM Hacn4eHUin B3aeMogismMu, i HEMae MOXITMBOCTI B3ATU OOBry nepepsy nicns
KOXXHOI Hanpy»>xeHoi cnTyauii. ToMy Ba>kfnMBO ONaHyBaTU TEXHIKWN, IKi gonomMaratoTh LWBUOKO BigHOBU-
TN eMOLiNHY piBHOBary 3a KOpOTKU Yac.

ANXATJbHI TEXHIKU

KOHTpoOnboBaHe ANXaHHA — OOUH i3 HANOOCTYMHIWNX | HAaNedEKTUBHILLMX CNOCO6iB LUBUOKO 3HU3UTU
piBeHb CTpecy. BoHO 6e3nocepenHbo BMMBaE Ha HEPBOBY CUCTEMY, aKTUBYHOYM NapacMnaTUYHUN
BiOOiN, BionoBiganbHUM 3a po3criabneHHs.

TexHika «4-7-8»

MpocTa, ane NOTY>XHa AnxarbHa Brpaga, iKy MO>XXHa BUKOHATW 3a NliYeHi cekyHOu:
1. BOMXHITb Yepes HiCc Ha paxyHOK 4.

2. 3aTpumManTe OuxXaHHs Ha paxXyHOK 7.
3. MOBINbHO BMAMXHITb Yepes poT Ha paxyHOK 8.

4. NMoBTOPITb UMKN 3-4 pasu.

KBapgpaTHe ANXaHHSA
TexHika, sika gornomarae 3ocepeguTmncs i 3acrnokoiTUCS:

1. BOUX Ha paxyHoOK 4.

2. 3aTpMMKa OUXaHHA Ha paxyHoK 4.
3. Bupnx Ha paxyHok 4.

4. 3aTpMMKa OUXaHHA Ha paxyHoK 4.

5. MoBTOPITb UMK 3-4 pa3w.

TEXHIKN 3A3EMJIEHHA (GROUNDING)

Lli TexHiKkn gonomararoTb MOBEPHYTUCH «B MOMEHT>» i BiQHOBUTW 3B’I30K i3 pearbHiCTi, 0CO6/IMBO
eeKTUBHI a1 3HMXKEHHS TPUBOTN.

TexHika «5-4-3-2-1»

MocnipoBHO 30CcepenbTecs Ha:
- 5 peyax, fKi Bu 6a4uTe (CTin, KOMM'toTeEp, BiKHO...).

- 4 pevax, aKi BU MoXeTe Big4y TV Ha OOTUK (CTineub Nifg BaMu, TKaHUHa oOAary...).
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- 3 3BYKax, Ki B YyeTe (Frofiocu, KOHAULIOHEpP, KPOKM...).
- 2 3anaxax, siki Bu Big4yBaeTe (kaBa, Nnaphymu...).

- 1CMaky, AKMin BU BigdyBaeTe (MeHTOs, KaBa...).

di3zanyHe 3a3eMseHHA

MpocTtun, ane edeKTUBHNIA CMOCI6 MOBEPHYTUCS «B TiNo»:
1. CagbTe pPiBHO, NOCTaBTE CTYMHi MOBHICTIO HA Nignory.
2. BigyynTe, K Bawi HOrM MiLHO CTOATb Ha 3eMni.
3. Big4yvTe Bary BalLoOro Tifna Ha CTifbui.

4. 3ocepepbTecs Ha Big4yTTAX KOHTaKTy 3 MOBEPXHAMU NPOTArom 30-60 CekyHA.

KOPOTKA 3MIHA ®OKYCY

IHOOI HaMKpalLMn Cnoci6 BIOHOBUTUCSA — L& TUMYaCcOBO NepeMKHY TN yBary Ha LLOCh iHLe.

MikponepepBu Onsa BinBepHEeHHSA yBaru:
- MNoameiTbCA Y BiKHO Ha 30 cekyH[, POKYCYIOHMUCh Ha NPUPOOHUX OB’EKTaX.
- BununTe CKNaHKY BOOU, MOBHICTIO 30CepeauBLLUNCE Ha BiOYyTTAX.
- 3p06iTb 5-10 KPOKIB MPUMILLEHHAM.

- Po3rnsaHbTe geTtari sKorocb npegmMerta Ha CBOEMY CTOJi.

MeHTanbHe BifBOJiKaHHA:
- 3raganite NpUEMHY MOAI0 3 BUXiOHUX.
- VABiTb Ha 30 ceKyH[, CBOE yrntobsieHe MicLe BiAMO4YMHKY.
- MogyMKn nepepaxynTe 5 peyen, 3a AKi BU BOAYHI.

- PO3B’AXiTb NPOCTY MaTeMaTuU4Hy 3afdady NogyMKu.

PIBNHHA PO3PAOKA
CTpec BUKNMKae pisn4Hy Hanpyry B TiNi, AKY Ba>KNMMBO PO3PAanUTW.
MikpoBnpaBu Ha po604YoMYy MicCLii:

- CTUCKaHHA-PO3TUCKaHHS KynakiB (5-10 pasip).

- Hanpy>XeHHs i po3cnabrneHHs pisHMX rpyn M’a3ie (nnedi, cnnHa, o6nmyys).
- O6epTaHHA NnedYrma Bnepeq i Hasan.

- Jlerke po3TArHeHHs Wi i CIINHW.

EKcnpec-po3MuHKa:

AKLO € MOXKIMBICTb HAa XBUNWHY BiQiNnTU:

1. BcTaHbTe, NiOHIMITLCA HaBLUNMHBLKKM N onycTiTbCA 10 pasiB.

2. 3po6iTh Kiflbka HaxmniB y Pi3Hi 60KMN.
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3. MoTpACITb pyKamMu i Horamu, Hibu CTpyLUyeETe 3 HUX BOAY.

4, MM60KO BAUXHITb i NOBINTbHO BUANXHITb.

Mopapa! CTBOPITbL OCOGUCTUIN Habip eKcrnpec-TexHiK i3 3-4 BnpaB, siKi HanKpaLle npauoTb
came [OSi19 Bac. BUKoOpucToBymnTe iX ofpasy nicns Hanpy>XeHnxX B3aeMofi, He 4YeKato4un, NokKun
CTpec HaKOMUYnNTbCS.

Po60oTa 3 «eMOLiIMHNM 3aparkeHHAM> |

npodpinnakTuka BUropaHHS

LLIO TAKE EMOLIIMHE 3APAXKEHHSA | K OATU PALLY I3 HUM

EMoLiNHe 3apa)keHHs1 — e NMCUXonoriyHnn doeHoMeH, KOnm BM MUMOBOSI MepenmMmaeTe eMOoLUinHNi
CTaH NOONHN, 3 AKOKD B3aemMopieTe. Y po6oTi agMiHicTpaTopa LUHAIM ue oco6/MBO Big4yTHO, agXke
LLLOOHS BU KOHTAKTYETE 3 NI0OLMU , SIKi MepebyBatoThb Y Pi3HUX eMOLINHUX CTaHax, 4aCcToO HEraTUBHUX.

AK npauloe eMouUiHe 3apaXkeHHs:

- Bu o6cnyroByeTe po3apaTtoBaHOro Bigsigysaya.
- HecBigoMoO no4YnHaeTe Bio4yBaTu NOro eMoLii: FHiB, TOMBOIY, pPO34apyBaHHS.
- Ui emouii 3anuwatoTbCsa 3 BaMM HaBiTb Micsa 3aBepLUeHHA B3aEMOofii.

- [o KiHUA OHS BU BigYyBa€eTe eMOoLiNHe BUCHaXKEHHS.

IHCTpYMeHTH ansa po60TU 3 eMOLIMHUM 3apakeHHAM:

-> Po3BuBaMTe YCBIifOMIEHICTb - HaBYITbCA BiQpi3HATY CBOI eMoLii Big eMoLil BigBigyBadyiB.
MpakTUYHUIA Npuinom: MNicnga cknagHoi B3aeMopfii 3anuTtanTe cebe: «4u ue Moi emouii, 4m a ne-
penHas/na ix Bif BiaBigyBada?»

- BcTaHoBNOWTE eMOLUINHI MeXi — YABITb MEeHTaNbHUNA LWNT, KU 3axXuLLlae Bac Bif HEraTUBHUX
eMOoLin iHLWNX.

MpaKTU4YHN Nnpuiiom: NMepen NoYaTKoM Po6040Oro OHA YABITb, LLO HAOQAraeTe HeBUOANMWUINA 3aXNUC-
HUI KOCTIOM, IKMIA HE NPOoycKae Yy>Xi HeraTuBHi emoLlii.

- MpoBofabTe eMouiiHe OYULLEeHHSA MNiCNa cKNnagHUX B3acMofii.

MpaKTUYHN NPpUAOM: BUnunte Boan, BUMUNTE PYKU, YABMSAKOYN, LLO 3MMBAETE 3 cebe HeraTmuBHi
emouii nonepegHbOi B3aemMofgii.

- BUKOPUCTOBYNTE TEXHIKY «SAKOPIHHSA>» 0O NO3UTUBHNX EMOLLIN.

MpakKTUYHUI NpUunom: TpuManTe Ha Po6o4oMY MicLi hoTorpadoito a6o NnpenMeT, AKUA BUKNUKAE
NpUEMHI emMoluii. NMepemMmnkanTe yBary Ha Len npegMeT nicnsa CcKagHUX B3aeMofdin.

MPO®INTAKTUKA MPODECIMHOIO BUFTOPAHHS

MpodecinHe BUropaHHa — Le cTaH pisn4HOro, eMoUiMHOro Ta NCUXiYHOrO BUCHaXXeHHS, Crpn4nHe-

28



PO3aIn i

HUA TpUBaNMM repebyBaHHAM B eMOUINHO Harnpy>XeHUX cuTyauisax. Onsa npauisHukis LIHAM pur3uk
BMIrOpPaHHS OCOGSIMBO BUCOKUI Yepes MOCTiNHY B3aEMOLII0 3 TIOAbMW B CTPECOBUX CUTYaLiSX.

O3Haku npocecinHOro BUropaHHs:

- EMOUiNHe BUCHaXXEeHHSA - Bid4yTTS CNYCTOLWEHOCTI, BiACYTHICTb Cun.

- OenepcoHanisaudis - LMHIYHEe CTaBfieHHs 00 BiaBigyBadiB, CIPUNHATTA iX 9K «Npo6nem», a He
nogen.

- 3HUXKEHHS OCOGUCTUX QOCSANHEHb — BiQ4YyTTs HEKOMMETEHTHOCTI, 6€3nopaaHOCTIi, BHUXXEHHS Ca-
MOOLLIHKW.

- Pi3aNYHi CUMNTOMMU - MOPYLUEHHSA CHY, FONOBHI 601, 3HWXXEHHS IMYHITETY.

-> MoBepiHKOBI 3MiHN — OpPaTiBNMBICTb, NPOKpPaCTUHALLIS, YHUKHEHHS POGOTN.

CTpaTterii npodinakTMKN BUrOPaHHS:

- VYCTaHOBIIONTE 300POBi MeXi MiDK pO60TOI0 Ta OCOGUCTUM XXUTTAM.
* He 6epiTb po6o4i NpobriemMmn 0ogomy.
* YHMKanTe NOHagHOPMOBOI PO60OTH.
*« BuMunkanTe po60o4i NOBIOOMIMEHHS Y BiflbHMI Hac.

« Po3BuBanTe X06i Ta iHTEepecu nosa po6oToto.

- MpaKTUKynTe perynsapHuii Biono4YMHOK Ta BigHOBJEHHS.

e [MOBHOUIHHO BUKOPUCTOBYMNTE LLLIOPIYHY BiOMYyCTKY.

Po6iTb KOPOTKi NepepBM NPOTArOM PO60YOro OHS.
* 3a6esneyTe AKICHUIM COH i Pi3NYHY aKTUBHICTb.

* MpaKTUKyNTe TEXHIKM penakcauii (MeguTauis, nora, guxanbHi BNpasw).

- LykKauTe couianbHy NigTPUMKY.
« O6roBoptonTe CKNnagHi cuTyauii 3 koneramm (6e3 nopyLeHHs KOHDIOEeHLINHOCTI)
o CTBOPITb rpyny NigTPUMKN abo CUCTEMY «MPUATENIB» Ha POBOTI
* 3a noTpedun 3BEPHITLCA OO0 Ncmxonora 4u cyrnepsisopa

« BigBigoynTte npodecinHi TpeHiHrM Ta cemMmiHapu

-> 3HaxofbTe CEeHC Yy CBOIli pO6OTi.
« HarapynTe co6i Npo BaXkNMBICTb BaLLOI poni ansa rpomMagu.
» Bin3HavyanTe CBOi ManeHbKi NepeMoru i QoCArHeHHs.
» BefniTb WOOEHHUK MO3UTUBHNX MOMEHTIB Ha PO6OTi.

o CTBOpPITb TPagmMLito LLOTMXKHSA Big3Ha4YaTWM CBOI NPOMECinHI ycnixu.

MpodpecinHe BUropaHHs — NMCUXOMNOriYHNUA CUHOPOM, LLO BMHUKAE Yy BiONOBiOb HAa XPOHIYHi
Mi>)KOCOBGUCTICHI CTpecopu Ha po6oTi, XapaKTepPU3YETbLCA EMOLLINHNM BUCHa>XEHHAM, aenep-
COHani3auieo Ta 3SHMXKEHHAM nNpodecinHoi etheKTUBHOCTI.

EmMoLuiiiHe 3apaKeHHsA — TeHOEHUIA aBTOMAaTUYHO nepenMaT eMOLiNHI CTaHW iHWKX nogen
Yyepes MMMOBINbHE HacnigyBaHHSA IXHIX BUpa3iB 06n1Y4s, BOKasnisauin, NocTaBu Ta pyxiB.
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®

Mam’aTanTe! BUropaHHs He o3HaKa CllabKocCTi YM HenpodecinHocTi. Lle npupoaHa peakuis
Ha TpuBanuii CTpec, AKin MOXKHa 3arno6irtTn, CACTEMHO MpaulooYmM Hag BfIACHUM NCUXIYHUM
0o6po6yToMm.

TexXHIKU eMOLiINHOrO CaAaMOKOHTPOJIHO

EMOUINHNI CaMOKOHTPOsb — Le 30aTHICTb yNpaBfsaTU CBOIMU €eMOLIMHUMUN peakuissMn, 0CO6JIMBO B
CUTyauifx nigeuuweHoro ctpecy. Ona agminictpatopis LHAI ua HaBM4YKa € Ko4oBOKO Onsa 36epe-
>KEHHSs npodhecioHaniamy Ta epeKTUBHOCTI B pO6OTi.

NMAY3A TA OANUXAHHA

HanmnpocTiwa, ane Hag3BndanHo edhekTUBHA TEXHIKA CAMOKOHTPOSIO - CBigOMa nay3a nepepn peary-
BaHHSIM Ha CTPEeCOBUIA Tpurep.

K ue npautoe:
1. Konu BK Big4yBa€eTe HapOCTaHHA HEraTMBHNUX €MOLIN, 3pO6iTb Nayay.

2. BOMXHITb Ha paxyHOK 3, 3aTpMManTe OUXaHHA Ha paxyHOK 1, BUOUXHITb Ha paxyHOK 4.

3. 3a uen 4Yac aKTUBYETbCS MNpedpoHTalibHa Kopa rofiloBHOro MO3Ky (BignoBiganbHa 3a noriyHe
MWUCINEHHS).

4. Tenep BM MOXKeTe pearyBaTtm 6inbll 3BaXKEHO, a He iMMNYNbCUBHO.

Konu 3acTtocoByBaTu:

- BigBigyBay NigBuULLMB rofioc aéo NposiBUB arpecito.
-> Bu Big4yyBaeTe, WO NOYMHAETE OpaTyBaTUCS
- Konera 3po6uB KpUTNYHE 3ayBa>keHHS.

- BW 3iTKHYNMCA 3 HEOYiKYyBaHOO MpPo6NeMo0 Y1 NepeLLKoaolto.

NMEPE®OPMYNIOBAHHA (PEOPEUMIHI)

LLa TexHika gonomMarae aMmiHUTU CIPUNHATTA CUTYaUil, ska BUKIMKae HeratuBHi eMoLii, nepernaHyBLmn
i nig iHWWM KyTOM 30pYy.

Npuknapu nepedopMynoBaHHSA:

Mo4yaTKoBa AyMKa PedpermiHr

«Llen BigBigoyBad NPOCTO X04e MeHe po3i3nn- «Liga nognHa, MMOBIPHO, MepeXxnBae CKagHum
TNU» nepiof, i ii rHiB HE CNPSAMOBAaHNUN HA MEHEe»
«f CTUKaCA 3 BUKITUKOM, AKUA OOMOMOXKE MEHi

«f He cnpaBnistCs 3 PO60TOKO» .
PO3BUHYTU HOBI HABUYKWN>»
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«TyT HiYOro He MOXXHa 3pO6UTU, cUCTEMA HE  «Lle MOXITNBICTb MPOABUTN KPEaTUBHICTb | 3HaANTKH
npautoe» anbTepHaTUBHI cNoco6u QONOMOIrTU BigBigyBaydy»

«Lla cknagHa cuTyauis - nuwe YyacTuHa OgHs, i BoHa

«Llen peHb XXaxnmeun, BCe nae He Tak» .
CKOpPO 3aKiH4YNTbCA»

Ik 3acTocoByBaTU pedpenMIiHr:

1. YcBigpoMTe CBOKO NOYATKOBY iHTepnpeTauito cutyauii.
2. 3anuTtanTe cebe: «4n € iHWKWM CNoci6 NOrMaHYTU Ha Le?».
3. 3HanAiTh 6iNbll KOHCTPYKTMBHY 260 peaniCTU4Hy iHTepnpeTaL,ito.

4. ChopmyntonTe HOBY AYMKY i NOBTOPITH ii Kinbka pasis.

BISYANI3ALUIA

LiA TexHika BUKOPUCTOBYE CUIY YSBU ONA 3HUXXEHHSA PiBHA CTpecy Ta BiOHOBMEHHA eMOLiNHOT piBHO-
Baru.

LLBuAKa Bisyanisauyisa pna po60o4oro gHA:

1. 3anntowTe odi Ha 10-15 cekyHa (AKLWO cuTyauis go3BONseE).

2. YaBiTb MicLe, oe B NoYyBaeTecs CroKinHO Ta 6e3ne4yHo (6eper mops, nic, Ball gim).
3. 3anysdiTb YCi opraHun 4y TTS: WO BU 6a4nTe, YyETE, BigYyBaeTe, AKUN apoMaT BONUXaeTe?
4. TMN60KO BOAUXHITb, YSBAAKOYN, LLO BU OINCHO NepebyBaceTe B LLbOMY MicCL,i.

5. PosnnoLTe odi, 36epiraroym Big4yTTH CMOKOH.

Bisyanisauifi 3aXucHoro wura:

1. B3aemopitoyn 3 arpecuBHUM BifBiQyBadYeM, yaBiTb, LLLO BaC OTOYYE HEBUOUMUN LLAT.
2. Llen wnT nponyckKae KOpPUCHY iHopMmaLito, ane 6510KyE HEraTMBHY €HepPrito.

3. HeratmBHi cnoBa a6o emMoLii Bin6nBatoTbCA Bif, LLUMUTA | HE 3a4inatoTb Bac.

CAMOHAIAQYBAHHSA

BHyYTpILLHIN gianor NoTy>XHO BMN/MBaE Ha Halli emMouii Ta noBefdiHKy. 3a3fganerigb NinrotosneHi dpa-
3M-HaragyBaHHA MOXYTb OONOMOITU 36epiraTv KOHTPOIb Yy CTPECOBUX CUTYaLifX.

Npuknagu ehbeKTUBHUX CaMOHaragyBaHb:

- «f npodecioHan/Ka i MoOXXy BnopaTuncs 3 Li€to cuTyaulieto».
- «Lle npoCcTO CKNagHUM MOMEHT, BiH CKOPO MUHE»,

«$1 BigoOKpeMmnioto cebe Big emMmouiin uiei nioguHmn»

«$1 KOHTPOMIOK CBOI peakuii, a He peakuii iHWnX nogen».

«Moe 3aBOaHHSA — BUPILLNTY NPO6GeMy, a He pearyBaTu Ha emoLii»

R 2

«[MneokKnnm Banx. A 3anuuarocs CroKimHMM/oro».
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AAK CTBOPUTU echeKTUBHI CaMoHaragyBaHHS:

1. BU3Ha4Te CcBOi TUNOBi CTPecoBi cuUTyauii.
2. CchopmyrntonTe 3-5 KOPOTKUX NO3NUTUBHUX i OiEBUX ppas.
3. 3annuiTk iX Ha CTikepi a6o B TenedoHi.

4. PerynsipHo nosToptonTe Ui dpasmn, ocobmBo nepen MoXXnBMMmn CTpeCOBUMU CUTYaLISIMU.

Mopapa! CTBOPITb BflacHY anTe4yKy eMOLUiHOI NepLUoi 4OMNOMOrn — Ha6ip TeXHIK, AKi Hankpa-
e npauTb camMe Ona Bac. BUKOpUCToBYyMTe ii CUCTEMATUYHO, HE YeKak4dun, KOnn cTpec
LOCSAAIrHE KPUTUYHOIO PiBHS.

®

Mam’aTanTe! PO3BUTOK €MOLLIMHOIrO CaMOKOHTPOSMIO — Lie Npouec, AKUN BUMarae rnpakTuKu.
He o4ikynte MNUTTEBUX pe3ynbTarTiB, ane N He 3aCMyYynTecChb, AKLLO iHOAI BU BCe X pearyere
eMOLUiNHO. KO)XKHe 3aCTOCYBaHHS TEXHIKM CAMOKOHTPOJSIIO PO3BUBAE LIKO HABUYKY.

MpakKTUYHUN IHCTPYMEHTapIN:
Min aHTUCTpecoBun putyan

[1na cncTeMHOT po60oTHr 3i CTPECOM Ba>K/IMBO CTBOPUTU NepcoHanisaoBaHy cTpaTerito camogornomMmorm
- CBil aHTUCTpPECOBMUI puTyarn. Llen putyan Mmae MiCTUTU TPU KINOYOBI enemMeHTn:

1. TeXHIK/ LWBMOKOro BiQHOBMEHHS HA PO604YOMY MiCLi.
2. MeToam 3aXMUCTY Bil EMOLLIMHOIO 3apa>KeHHs.

3. Cnoco6u nNpoinakTnkm BUropaHHA B 0OBrOCTPOKOBIM NepCreKTUBI.

CTBOPEHHA OCOBUCTOINO AHTUCTPECOBOIO PUTYANY
CkopucTtanTecs LM LWa6oHOM, o6 po3po6bUTn BIACHUIN aHTUCTPECOBUM pUTyan:
1. Moi TeXHiKu LUBMAKOro BioHOBNEHHA (BU6epiTb 2-3, AKi BaM HanGinbLie NigXonaTb):

[ 1 TexHika guUxaHHSA «4-7-8».

[ 1 KBagpaTHe anxaHHA

[ 1 TexHika 3a3eMneHHs «5-4-3-2-1»,

[ ] ®isnyHe 3a3eMneHHs Yyepea BigyyTT4a Tina.

[ 1 KopoTka 3miHa chokycy (nornspg y BiKHO, CMOCTEPEXXEeHHS 3a geTansamn).
[ 1 CTUCKaHHA-PO3TUCKAHHSA KynakiB.

[ 1 Mikpopo3MUHKa Ha po60o4oMYy MicCLii.

[ 1IHWe:
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2. Moi cTpaTerii 3axXucTy Bifg eMOUiNHOro 3apa)xeHHs (Bu6epitb 1-2):
[ 1VaBnsaTn 3aXUCHUN WNT nepen cKnagH1Mn B3aEMofisimu.
[ 1 MuUTK pyKn a6o 06nmn44s Micna eMOLIMHO Hanpy>XeHUX cUTyauin.
[ ] TexHiKa «eMOLiNHOro po3MeXKyBaHHSA» — HaragyBaHHS, WO Le He MOi eMoLii.
[ 1 BUKOpUCTaHHSA «siKopsa» — OOTUK 00 NpeamMeTa Assi NOBEePHEHHS 0 CBOro eéMOLINHOro CTaHy.
[ 1 KopoTka Bigyani3auifi COKiMHOro Micus.

[ 1IHWe:

3. Moi cnoco6u npodinakTUKn BUropaHHsa (BM6epitb 3-4):
[ 1 PerynspHi isndHi BNpaBn ______ pa3iB Ha TUXXOEHb.
[ JMoBHOUIHHMN COH(____ rOAWH LLIOHOMI).

[ 1 Xo6i Ta iHTepecun nosa po60Tolto:

[ 1 BioncToOpOHEHHS Bi pOo604MX NUTaHb Micnsa 3aKiHY4eHHS po6040ro gHs.
[ 1 CninkyBaHHS 3 NtoabMM, AKi MOXKYTb MigTPUMaTK.

[ 1 BegeHHA wWopeHHWKa OOCATHEHb | MO3UTUBHUX MOMEHTIB.

[ 1 PerynspHum aHania po6040ro HaBaHTa>KeHHS | BCTAHOBMNEHHS MEX.

[ 1 MpakTuku penakcadii (meguTauis, nporpecruBHa M’i30Ba penakcaduiq).
[ 1MpodhecinHmnin po3BUTOK i opMyBaHHA HOBUX HaBUYOK.

[ 13BepHEHHS NO OOMOMOrY, KOnu ue NoTpi6HOo.

[ 1IHWe:

MIAHOBUIN PO3KINALQ AHTUCTPECOBUX NMPAKTUK

LLlo6 aHTUCTPEeCcoBUIN pUTyan cTaB YaCTUHOIO BALLOMO XXUTTS, BaXXSIMBO CMSlaHyBaTh MOro peanisauito
B Yaci:

LLlopeHHi npakTuku (5-10 XBUNKMH):

PaHKoBa nigroToBka: (Hanpvknag, ouxanbHi BNpaswW, Bidyanisauia
YCMiLWHOro OHsA).

YnpoooBX po6o4oro pOHs: (Hanpuknap, TexHika «CTton-Cny-
Xan-BignoBigan» nicna KoXKHOT cKnagHoi B3aeMofii).

3aBepLUeHHs po60o4oro gHs: (HanpwvkKnag, KOPOTKUI aHani3 gocar-
HEeHb, «3MUBaHHS» PO60YUX EMOLLIN).

BedipHin putyan: (Hanpuknag, nporynsaHka, Xo6i, CninkyBaHHSA 3
6NN3bKNMN).

LLloTuXXHeBi NpaKTUKKU (30-60 XBUNUH):

[eHb TUXHA: MpakTuka: (Hal'lpl/l-

33



Po3ain i

Knag, NoHeOinoK: nnaHyBaHHA TUXKHA 3 ypaxXyBaHHAM BiOMNOYMHKY).

OeHb TUXKHSA: MpakTuka: (Hanpu-
Knag, MsaTHMUS: NigCcyMyBaHHS, Bid3Ha4YeHHs yCnixiB).
LLlomicsaYHI npakKTUKn (1-2 rognuHun):

OeHb Micaus: MpaKTunka: (Ha-
npuknan, oOCTaHHSA Hedina: rMMeLWwnin aHanis NpogecinHOro BUropaHHs, KopekLuisa ctpaTerin).

Mpuknap 3anoBHEHOIro 611aHKa aHTUCTPECOBOro puTyany:

MIA NEPCOHANbHUA AHTUCTPECOBUM PUTVAT
TexHiKu LWBMAKOro BigHOBJIEHHS:

[x] KBagpaTHe auXxaHHs.

[X] ®PisnyHe 3a3eMsieHHs Yepea Big4yTTAa Tina.

[X] KopoTka 3MiHa dokycy (nornsag y BikHO Ha 30 cekyHA).

CTpaTerii 3aXxucTy Big €MOLINHOIro 3apa><eHHs:
[X] YABNATM 3aXUCHUI LT Nepen NoYaTKoOM po6040ro OHs.

[X] MUTU pykn Nicrisg eMouinHO Hanpy>XeHMX B3aEMOoLii.

Cnoco6u npodinakKTUKN BUrOpPaHHS:
[x] PerynapHi doisnyHi BNpaBu TpUYi Ha TUXXKOEHb
[x] MOBHOUIHHWI COH (7-8 rOAWH LOHOMI).
[X] X06i: YnTaHHA XyOOXXHbOI NiTepaTypwn, cagiBHULTBO.

[X] LLloTM>XHEBa 3yCTpid 3 Opy3siMn 6e3 06roBOpEHHS PO60THU.

LLlogeHHi NpaKTUKK:

» PaHKoOBa nigroToBKa: 5 XBUNMH MeguTaLii, Bidyanisauisi MTO3NTUBHOIO OHS.
e VYMPOQOoOBX PO604Oro OHA: MMMNB60Ke AMXaHHSA NiCNs KOXKHOI CKNagHoi B3aemonii
» 3aBepLUEHHS PO6040ro OHSA: 3anmncaTu TPU NO3NTUBHI MOMEHTU 3a OE€Hb.

o BevipHi puTyan: 30 XBUNMH YUTaHHA A9 3a00BONEHHA.

LLLoTM)KHEBI NPaKTUKMU:

* [MoHeninokK: nnaHyBaHHSA TUXKHS 3 060B’I3KOBUMU nays3amm ons Bigno4YmHKY.

o [TATHULA: BiO3HAYEHHS TPbOX MPOMECINHNX OOCArHEHb 32 TUXKOEHD.

LLlomicAYHI NpaKTUKMK:

e OCTaHHSA cy60Ta: 2 rogMHM NOBHOIo abCcTparyBaHHsA Big po60TH, yto6neHe Xoobi.
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Mopapa! Po3gpyKynTe CBil aHTUCTPECOBUI pUTyarsn i TPUManTe Moro Ha BUQHOMY Micui. Big-
3Ha4anTe BUKOHaHI NYHKTHU, LLO6 BigCTEXXYBaTM CBill Nporpec Ta MoTMByBaTK ce6e 00 NOCTil-
HOI MPaKTUKW.

®

Mam’aTanTe! HaBiTb HaAWNINWUA aHTUCTPECOBUN pUTyan He cCrnpautoe, SKWO BU He 6ypeTte
horo goTpmmMmyBaTUcs. MOYHITbL 3 Manoro — ogHa-ABi NPakTUKK LWOAHSA — | MOCTYMNOBO PO3LUN-
pPlOVTE CBi1 aHTUCTPECOBUI apceHarn.

Mi>KOCO6GUCTICHa NigTpUMKa: porib KONEKTUBY

Monpwu Te, Wo 6araTto TEXHIK yNpaBfiHHA CTPeCcoM CrpsaMOBaHi Ha iHOuBigyanbHY PO60TY, HE BapTO
HeOOoOLiHIOBAaTN POSib KONEKTUBHOI NIATPMMKM Y MogonaHHi NpodecinHoro cTpecy.

CTBOPEHHA CUCTEMMU B3AEMONIATPUMKU B KOJIEKTUBI

MpakTuka «npusatenie» (buddy system)

CucTtema «npusaTenie» — Le NapTHepPCTBO ABOX KOrer, AKi HagarTb oaHe OQHOMY eMOLUINHY NigTpum-
KY, 3BOPOTHWUI 3B’A30K i OMNOMOrY B CTPECOBUX CUTYyaLifX.

K Ue npautoe:
1. O6’eqHaTecs B Napu 3 KOMeroto, 3 SKMM y BaC KOMMOPTHI CTOCYHKMU.
2. [loMmoBTeca Npo perynsapHi KOPoTKi 3ycTpidi (5-10 XBUINH) ons o6MiHY OOCBIgOM.
3. NigTpmMmynTe ogHe OQHOro B CKIagHUX CUTYyaLiax.
4. HapaBanTe KOHCTPYKTUBHUNIN 3BOPOTHUM 3B’I30K.

5. NoMivyanTe O3HaKWM CTPEeCy Y1 BUropaHHA OgHe B OOQHOrO.

MepeBaru uiei cucremum:

- 3HMXYE BiO4yTTA CAMOTHOCTI B CKNaOHUX CUTYyaLisX.
- 3a6esrnevye CBOEYacHy NiATPMMKY 6€3rnocepedHbo Ha PO604OMY MicCLli.
- Cnpuse 06MiHy eheKTUBHUMW CTPATEriIMN NOOOoNaHHSA CTPecCy.

- [O3BOJISE BUABUTU PaHHiI O3HAKWN BUFOPaHHS.

reynoBl NMPAKTUKN SHUXXEHHA CTPECY
OKpim iHOuBigyanbHOI B3aemMofii, epeKTUBHUMMN € | rpynoBi hopmMu NIOTPUMKMN.
MpukKnagu rpynoBuxX NpakTUK:

- KOpOTKi «eMOLiiHi YeKiHu» Ha no4aTKy po6o4YMX Hapan — KOXEH OiNUTbCA CBOIM eMOLINHUM
CTaHOM i OQHUM BUKITMKOM / YCMiXOM 3a O€Hb.
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- PopMaT «TPYQHOLLi Ta NepeMoru» - LWoTWXHeBe 15-XBUNTMHHE O6rOBOPEHHS CKNagHMX BUnaa-
KiB i yCMiLUHUX pilleHb.

- FpynoBa penakcauifi - 5-XBUINHHI ceaHCn guxalbHUX BNpaB abo MmeauTauii nepeq no4yaTtkom
a60 nicns 3akiH4eHHs po60o40ro gHs.

- HedhopmanbHi 3ycTpidi No3a po6o4nm cepenosuLLEM ONA 3MiLHEHHA KOMaHOHOro ayxy.

KOJI BAPTO 3BEPHYTUCSA 3A NMPO®ECIMHOIO AONMOMOIolo

Ba>xnMBO po3yMiTy, WO caMoonomMora Ta KonerianbHa NigTpruMKa MaroTb CBOI MeXXi. IHofi NoTpi6HO
3BEPHYTUCSH 00 dhaxiBLiB.

O3HaKu TOro, Wo noTpiéHa npodecinHa gonomora:

-> MoCTiNHe Big4YyTTA BUCHAXKEHHS, K€ He MUHAE Nicns BigNOYNHKY.

- TpwuBani NnopyLlleHHs cHy (NMoHad ABa TUXXHI).

-> MocTinHa TpuBora abo naHivyHi ataku.

- CTifKe NoripweHHs HacTpoto, anarTis.

- 3Ha4yHe 3HMXXEeHHS MOTMBAaLlii Ta 3aLikaBneHOCTi B pO6OTi.

- COMaTU4Hi cMMnToOMMK (FrOSIOBHI 6011i, NpO6ieMU 3 TPABIEHHAM TOLLO), SIKi MOB’A3aHi 3i CTpecoMm.

- 3M0BXWBaHHS ankorosiemM aéo iHLWUMKW pe4OBMHAMU ON1A 3HUXKEHHSA CTpecCy.

AocTynHi BapiaHTK npodeciitHOi gonomoru:
- KOHcynbTauiqa ncmxonora aéo ncuxotepanesTa.
- Mpynu NigTPUMKM ONA npauiBHUKIB CTpecoBmMx npodecin.
- TPEHIHIM 3 ynpaBniHHA CTPecoM i NPodiNaKTUKM BUTOPaHHS.
- Cynepesisisa ons npodecinHoi pednekcii.

-> 3BEPHEHHS 00 CiMeNHOoro nikapsa ons ouiHKK Pis4HUX CUMNTOMIB, MOB’A3aHUX 3i CTPECOM.

Ba>knueo! 3BepHeHHS 3a NpodecinHOO OONOMOro — Lie He 03HaKa CllabKoCTi, a MposB Nnpo-
dhecinHoi BignoBiganbHOCTI | TYP60OTU Npo ce6e. Tak caMo, K BU peKoOMeHayeTe BiaBiayBa-
Yyam 3BepTaTUCA 00 haxiBuiB y CKNagHUX CUTYyauisaX, O3BOSIbTE CO6i OTpMMaTU KBanidikoBa-
HY NiATPUMKY, KON BOHa BaM NOTpi6Ha.

®

Mam’aTanTe! Baw ncmxiyHUM 0o6pobyT 6e3nocepenHbo BNIMBAE Ha AKICTb O6CTyroByBaHHS
BigBigyBadiB LLHAT. IHBECTYIO4M Y CBOKO CTPECOCTINKICTb, BM MiABULLYETE He NULLEe BNacHy
edheKTUBHICTb, ane i 3aranbHy sIKiCTb POGOTU LLEHTPY.
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PE3IOME

CTpecoCTiNKIiCTb € NpodecinHoto NoTpe6oto anga agMiHictpaTopis LLHATM, wo nepen6ayvae 3gaTHIiCTb
edeKTMBHO OYHKLIOHYBaTK Ta 36epiraTtm eMoLUiHy piBHOBary B ymoBax MifgBMULLEHOrO NCUXOMOriyv-
HOroO HaBaHTa)keHHs. i PO3BUTOK Nepen6advac yCBINOMMEHHSA BNAaCHUX peakLill Ha cTpec, di3ndHy
NigroToBkKy (perynspHa akKTUBHICTb, 300POBE XapyyBaHHS, MOBHOLIHHMI COH), eMOUINHY camopery-
nAuio Ta po36ynoBy CUCTEMM couialnbHOI NigTPUMKKN. CTPECOCTINKICTb HE € BPOOXKEHOID PUCOLO, a
HaBUWYKOIO, WO UinecrnpsmMmoBaHO PO3BMBAETHLCS.

Knto4oBMM KOMMOHEHTOM YNpaBSliHHA CTPECOM € PO3ni3HaBaHHS BNaCHUX TpUrepis — cnuTyauin aéo
iR, AKi BUKNMKaKOTb CUMNbHI eMOLUiNHI peakuii. Ona agmiHicTpaTopis LLHAM Tunosumn Tpurepamu €
3HeBa)kNMBe CTaBNEHHSA, HEO6I'PYHTOBaHI 3BUHYBa4YeHHS, MigBULLEHUN TOH, MaHIiNynauii Ta NopyLeH-
HS OCOBUCTUX MeXX. BejleHHs WoaeHHMKa TpurepiB Crnpusae YyCBIOOMITEHHIO BITACHUX peakLin Ta pos-
BUTKY anbTepPHaATUBHMX CMOCOGIB pearyBaHHS.

Mpo6nema eMOoLuiNHOro 3apa>KeHHs (MMMOBINbHOIrO NEPEenHATTA eMOLUINMHOro CTaHy BiaBigyBada) Ta
NPoOgEeCciMHOro BUropaHHsa € akTyanbHUMK Ons npauiBHUKIB LIHATI. MpodinakTmnka BUropaHHsa Buma-
ra€ CUCTEMHOro nigxoay: BCTaHOBMEHHS 300POBUX MEX MiXK MPOMECIMHNM Ta OCOBUCTUM XXUTTAM,
perynsapHui Bigno4YnHOK, po36yaoBa couialibHOI MiOTPUMKN, 3HAXOOXXKEHHSA ceHcy Yy npodecinHin gi-
ANBbHOCTI. Ba)XKNMBMM € yCBIiQOMMNEHHA NepLlnX 03HaK BUFrOpaHHSA: eMOLINHONO BUCHaXXeHHS, aenep-
coHanizauii, 3HM>XXeHHs1 0COBUCTUX OOCArHEHb.

dopMyBaHHSA NepcoHanisoBaHoi cTpaTerii caMmogonomMorm (QHTUCTPECOBOIO pUTyany) € NPakTUYHUM
iIHCTPYMEHTOM [O/19 CUCTEMATUYHOT POBOTU 3i CTPECOM. TakKnin pUTyasl OXOMJIIE TEXHIKU LWBUOKOIo
BiOHOBMNEHHSA (OMXanbHi BNpaBun, 3a3eMNeHHs, 3MiHa (POKyCy), MeETOOM 3aXUCTY Bid eMOLiHOro 3a-
pa>keHHs Ta Crnoco6m NpodoinakTUKM BUropaHHsA.PerynsapHe, WwoaeHHe, WOoTUXXHEBE Ta WOMICAYHe,
BUKOHaHHSA aHTUCTPECOBUX MNPaKTUK iIHTerpye ix y npodecinHy pyTUHY Ta nigBuLLyE 3ararnbHy cTpe-
COCTIVKICTb.
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PO30IS1 IV.
POBOTA 3 BiABIAYBAYAMMW 3 NMTCP

OBOJ’]O,EI,iBLLII/I iHCTpyMeHTapieM NoforiaHHA KPU30BUX CUTyauin Ta MeTogamMu ynpasriHHA cTpe-
COM, 3BEpPHITb yBary Ha oCco6sIMBY KaTeropito B3aeMofin, Lo Habyna BUHATKOBOI aKTyalIbHOCTI B
yMOBax BillHW, — pOGOTY 3 BigBiAayBadyamMu, fKi MatoTb O3HaAKM MOCTTPaBMaTUYHOIo CTPECOBOIro PoO3-
napy (MTCP). PO3yMiHHSA cneumdikm Takoi B3aeMOofii KpUTUYHO BaXkniMBe ONnsa agMiHicTpaTopis LIHATM,
OCKIifTbKW, 32 Pi3HMMIN OLiHKaMmn, 00 30% HaceneHHs YKpaiHu Moxxe matun npossu MTCP pi3HOro cTy-
MeHs BUPa>KeHOoCTi. Y ubOoMY po3aini npeacTaBneHo MeTOOMKU po3nidHaBaHHSA 03Hak MTCP, pekoMeH-
pauii woao apanTtauii KOMyHiKauinHUX cTpaTerin Ta HapaHHA 6a30BOi MCUXOMNOTNiYHOT NIATPUMKM, WO
3a6e3ne4nTb epekTUBHE BUKOHAHHS aaMiHicTpaTopamMm npodecinHnx 060B’A3KiB.

MOHATTA NOCTTPaBMaTUYHOIro CTPECOBOrro po3nany

MocTTpaBMaTUYHUI cTpecoBun posnapn (MTCP) - ue NCUXOMNOriYHUA CTaH, IKUA BUHUKAE Micnsa ne-
peXxnBaHHSA abo CNOCTEPEXXEHHS TPpaBMaTUYHMX NOAiN. B yMmoBax BilHM B YKpaiHi KinNbKiCcTb ntogen
3 MTCP 3Ha4yHO 3pocna, ToMYy agMiHicTpaTopamMm LIHAT Ba>KNMBO poO3yMiTU OCO6GMMBOCTI B3aeMofii 3
TaknMu BigBigyBadamu.

WO TAKE NTCP TA AK BIH BUHUKAE

MTCP po3BMBaAETLCA K peaKLUisi MCUXIKN Ha MepeXxxnTy TpaBMaTUYHY MOAit0, AKa nepesumna aganta-
LiMHI MOXIMBOCTI NMIOOVHU Ta BUKSIMKANa iHTEHCUBHUI CTpaX, 6€3nopanHicTb abo Xax.

Tunosi TpaBMaTU4HI NoAii, Wo MOXXYTb npussectu go NTCP:

-> BilCbKOBI fii, 06CcTpinu, 6omMm6apayBaHHA.
- BTpaTta OOMiBKU, BUMYLLEHEe NnepecerieHHs.
- VYTpaTa 6nmM3bKunx nogemn.

- ®di3anyHe HacunbCTBO a6o NOro 3arposa.

- MepebyBaHHS B MNOMOHI.

- CTUXiNHI Nnnxa abo TEXHOreHHi KaTacTpodu.

MTCP (nocTTpaBMaTU4YHUIM CTPECOBUI po3raf) — NCUXiYHUIM po3nap, WO BUHMNKAE AK BigTep-
MiHOBaHa a60 3aTsXKHa peakLuisi Ha CTpecoBy MO 4YM CUTYyaLUil0 BUHATKOBO 3arpo3fiMnBoro
a60 KaTacTpodivyHOro xapakrepy.

McuxosnoriyHa TpaBMa - NMOLKOOXKEeHHS NCUXiKKU, AKe BUHUKAE BHACNiIOOK BNUBY HaQ3BMYan-
HO CTPECOBMX YNHHUKIB, LLIO NEePEBULLYIOTb MOXXITMBOCTI NOAUHKU 00 apganTawii.

MOLUUPEHICTb MTCP B YKPAIHI

3a Pi3HMMU oLiHKaMmn, B yMOBaX BiMHM 00 30% HacefieHHs YKpaiHM MoXke MaTh cumnTomm MTCP pis-
HOrO CTYMNeHs BMpPa>KeHOCTi. OCO6NMBO BPas3fiMBUMMU €:
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- BMMYLLEHO nepemilleHi ocobu.

- BeTepaHu Ta YNHHI BiINCbKOBOCNY>X60BLi.
= Iogu, AKi nepexxnnu okKynadito.

- MeounyHi NnpauiBHUKK Ta pATYBalbHUKN.
- Poguyi 3arnénmnx.

-> BONoOHTepW, AKi NpauooTb Y 30HI 60M0BUX AiN.

AK npauiBHMK LHAT, BN WOQOHSA KOHTAKTYETE 3 NOObMU, AKi MO NEPEXXNTN TpaBMaTUYHI nogii.
Bawe 3aBOaHHA - He giarHocTyBaTu MNTCP (Ue po6oTa daxiBLiB 3 NCUXIYHOroO 300POB’A), a POo3ni3Ha-
BaTW NOro MOXXIMBI NPOSBU Ta aganTyBaTW CBOE CNiNIKyBaHHA ONa HagaHHSA AKICHUX MOCNYr.

®

Mam’aTanTte! HasaBHICTb TPaBMaTU4YHOINO OOCBiIQY He O3Ha4Ya€ HeogMiHHOro po3BuUTKy MTCP.
BaraTo nitogen AeMOHCTPYIOTb MPUPOAHY CTINKICTb a60 3AaTHICTb A0 BiQHOBNEHHS. OgHak ue
He NMPUMEHLUYE BaXXNTMBOCTi PO3yMiHHSAI OCO6MBOCTEN CMiNKYBaHHA 3 NIOObMMU, SIKi Nepexxu-
BalOTb HaCigKU TpaBMaTM4YHOro gocseigy.

O3Haku MNTCP y noBepiHUi BigBiayBa4da

Po3nisHaBaHHsA 03HakK NTCP gonomMoxke BaM afanTyBaTh CBOE CNifIKyBaHHA TaKUM YNHOM, LLLO6 He Mno-
CWUNoBaTU CTPecC BiABigyBa4a i 3a6e3nednTn edpeKTUBHY B3aEMO[II0 i3 NMIOOANHOK. BaXkNMBO poO3yMmiTH,
LLO Ui O3HaKN MOXKYTb MPOABISATUCS Y Pi3HUX KOM6GiHaLIAX i 3 pi3HOIO iIHTEHCUBHICTIHO.

EMOLINHI TA NOBEQIHKOBI NPOABU NTCP

TPUBOXKHICTb i FinepnunbHIiCTb

JltoauHa 3 MNTCP 4yacTo nepebyBa€e B CTaHi NOCTINHOI «60MOBOI FOTOBHOCTI», OYiKYIOYW NIXa HaBiTb Y
6e3rnevyHnx cuTyauisax.

K Ue moXXe nposasnaTuca B LLHAI:

- BigBigyBad MocTiNHO 03MpPaETbCA, 3OPUraeTbCA Bif, Ny4HUX 3BYKIB.
- CnauTb 06IMYYSM 00 BXo[y / BUXOQY, CIIMHOK A0 CTiHW.
- HagMmipHO pearye Ha NoBigoMJIEHHS MPO MOBITPSAHY TPUBOTY.

- HenokoiTbCA B 3aKpUTUX 260 NepenoBHEHUX MPUMILLEHHSAX.
Mpuknap cuTyauii: BigeigyBay pearye Ha 3ByK NafiHHA rManky Ha Nignory piskum 3gpuraHHAamM, Moro
OMXaHHA NPULLIBUALLYETHLCS, a NOrNAL LWBUAKO CKaHYE MPUMILLEHHSA, LLUYKaK4M 3arposn.
EmouiiiHa HecTa6inbHICTb

JTrtoauHa 3 NMTCP MmoXXe MaTu TPYOHOLLi 3 perynsauieto eMmouin, AeMOHCTPYIOYN HecrnofaiBaHi eMoLuinHi
CMJIECKMW.
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Ik Le MoXKe nposBnaTucsa B LLHAM:

- PanToBa 3MiHa HAaCTpPOIO Bif] CMOKIMHOro 00 po30paTtoBaHOro.
- HeapekBaTHa eMoUiiHa peakLuis Ha 3BUYalrHi cuTyauii (THiB Yepes NoTpeby 4YekaTn).
- Cnanaxu cnis, Konm MmoBa 3aXoguTb MPO NEBHI TEMU.

- EMouinHe 3aMopOXXeHHS (BiOCYTHICTb peakLii) Ha CTpecoBi CTUMYNW.
Mpuknap cutyauii: Bigeigysay noymHae nnakatu, KONy By NOBIOOMIISETE, WO MOro QOKYMEHT Le He
roTOBUIN, XO4a Us iHhopMaLia 3a3Br4anm He BUKITMKAE HACTINIbKU CUSTbHOT EMOLINHOI peakLii.
VYHUKHEHHSA
JTrtoauHa 3 MTCP MoXXe YHUKaTW CUTyauin, ntogen abo Tem, siKi HaragytoTb MPo TpaBMaTUYHY MOgito.
K ue moxXxe nposaBnaTuca B LLHAI:

- BigmoBa BignoBigaTy Ha NeBHi 3annTaHHA (0CO6/MBO MOB’A3aHi 3 MicLLleM MonepeaHboro NPoXXu-
BaHHS, CiM’E€I0 TOLLO).

- Heba)xaHHA rnepebyBaTin B NepenoBHEHOMY MPUMILLEHHI.
- YHUKHEHHS 30pOBOro KOHTaKTY, BiOCTOPOHEeHa noeefiHka.

- MpoxaHHSA AKHanLWBMALle 3aBepPLUNTU B3aEMOL,HO.
Mpuknap cuTyauii: NMepeceneHeub BiOMOBISETbCSA PO3MNOBIQaTV geTasi Npo CBOE nonepenHe Mmicue
Mpo>XnBaHHsA abo 06CTaBUHN Nnepeisny, xoda usg iHdopmauisa NnoTpidHa ans oopMNeHHA OOKYMEHTIB.
Oucoudiauia Ta bnewéeku

Ouncouiauia - ue NCUXonoriYyHUnm cTaH, KoMu NrognHa BigvyBae Bigvy>XeHHS Bif, CBOIX OYMOK, MOYYTTiB
ab60 HaBiTb i3NYHOro Tina. dneweéekn — Lue AICKpaBgi, HaB’A3NMBI cnoragu Npo TpaBMaTUYHY Nofito.

K ue moxXke nposaBnaTuca B LLHAI:

- PanToBui BMXif, i3 po3MOBU, HiOW NtogMHa BiOCYyTHA.
- MOpPOXXHIN, 3aCKNAHINWK nornsag,.

- [e3opieHTaLis B 4aci Ta NpocTopi.
Mpuknap cutyauii: Mig 4ac NoBiTPAHOT TPMBOIM BigBiayBay 3aBMUpae, NepecTae BignoBigaTn Ha 3a-
MUTaHHSA, NOro NOrnsaQ cTae HEPYXOMUM — BiH NepexxnBae dneluéek 0o nonepenHix o6¢Tpinis.
Arpecisi Ta posgpaTtyBaHHS

MigBuLLEHa OpaTiBNMBICTb Ta arpeCcuBHi peakuii € YacTumMmm cumnTomamm NTCP, oco6nnMBO cepepn, Be-
TepaHis.

K ue moXke nposaBnaTuca B LULHAI:

- ArpecmBHa peakuia Ha He3Ha4Hi He3pPYy4YHOCTI.
- MigBULEHNI ronoc, PisKi pyxu.
- BHU>KEHHS TONEePaHTHOCTI 00 CTpecy Ta dpycTpadil.

-> CrnoBecHi BUnagwu, siKi He BignosigatoTb CUTyauil.
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Mpuknap cutyauii: BioeigyBad BUByXa€e rHiBOM, KON BU NPOCUTE NOro 3arnoBHUTU 00OATKOBY hopMmy,
KPUYnNTb: «Bn BCi OQHAKOBI, HIKOMY HE MOXXHa OoBipaTu!»

Ba>knueo! He Bci BigBigyBauyi, IKi BeMOHCTPYIOTb Lii 03HaKN, MatoTb MTCP. Mofi6Ha noBefdiHKa
MOXXe GYTU CMPUYMHEHA IHWMMN YUHHUKaMU, BKITFIOYHO 3i CTpPeCcoM, TPUBOIrot, Aenpecieto
260 0COBUCTICHUMUN OCOGSIMBOCTAMU. OOHaK PO3YMiHHA MOXKNMBUX nNposieiB MTCP gonomoxke
BaM pearyBaTu 6inbLll eMnaTinHO Ta eheKTUBHO.

®DI3BNYHI OBHAKU NTCP

OKpiM NoBefiHKOBMX Ta eMOLinHMX NposBiB, MTCP 4acTo cynpoBOOXKYETLCA PiISUYHUMU CcCMMMITOMA-
MU, AKi BU MOXXeTe NOMITUTM Nifg Yac B3aemogii:

-> MopyLeHHSA CHY - TEMHI Kona nig o4mma, NocTinHa BTOMa, No3iXaHHS.

- MipBULLLleHa peaKTUBHICTb BereTaTMBHOI HEPBOBOI CUCTEMM — MITNUBICTb, TPEMTIHHSA PYK.
- MpuckopeHe AUXaHHA — Nif Yac CTPECOBUX TpUrepis.

- McuxocomMaTuU4Hi NPOSIBU — CKapru Ha rofioBHUM 6inb, Npo6nemMu 3i LUITYHKOM.

- TMopyLeHHs KOHUeHTpauil yBaru - ToyOHoOLLi 3 30ceped)XeHHAM Ha 3arnoBHEHHI popM.

®

Mawm’aTanTe! Bawe 3aBOaHHs He B TOMY, W06 aiarHoctyBaTtu MTCP, a B TOMY, W06 CTBOPUTH
6e3rnevyHe cepenoBuLLEe ANA BCiX BigBigyBadiB, BKITIOYHO 3 TUMU, XTO MIr MepeXxxnutm TpaBma-
TUYHUI QOCBIA. Po3nisHaBaHHA MOXXTMBUX 03HaK MTCP - e nepwnn KpoK 0o apganTtauii Bawoi
KOMYHiKaw,ii.

OcHoBwM nepLuoi ncuxonoriyHoi ponomoru (PFA)

Meplwa ncmuxonoriyHa pornomora (Psychological First Aid, PFA) - ue rymaHHuin, NigTpMyBanbHURA i
NPaKTUYHMIA NigxXig 0o OONoMOorun noasm, sKi HelwoOaBHO NepPeXXnnm cCepnosHi ctpecosi nogii. Lle He
rncuxoTtepanis, a Habip HaBUYOK, SKi QonoMaratoTb CTabiniayBaT eMOLUiMHNIA CTaH NIOOVHN | cnpamy-
BaTW ii 0O NoganbLlInNX pecypciB 4ONOMOru, AKLLO Le NoTPiGHO.

MPUHLMMNW NEPLLOI NCUXONOr4YHOI gONOMOrruU

Mopgenb NepLloi NCUXONOriYHOI OONoOMOoru, po3po6ieHa BCcecBiTHLOK OpraHilalieto OXOpOHWU 300-
pPOB’s, 6a3YETLCA Ha TPLOX OCHOBHUX NpUHLMNax: «Cnoctepiran-Cnyxan-rigrpnmym».

CnocTepiran (Look)

Ha ubomy eTani BM yBa>kKHO OLIHIOETE CUTYyaUito Ta CTaH NIoanNHN.
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LLLlo Ba)KnuBo CHOCTepiI'aTM:
- O3HaKu gucTpecy (TpeMTiHHA, Nnad, arpecis, BioCTOPOHEHICTb).
- MNoTpebun B 6e3neLi — 41 € HeranHa 3arposa?
-> basoBi NoTpe6bun — xo4e nanHa BUNUTM Bogu, npucictun?

- TpuUrepu B 0OTOYEHHI, AKi MOXXYTb MOCUMOBaTK CTpec (Fy4YHi 3BYKW, CKYTMYEHHA noaein).

K ue 3actocyBatu B LLHAI:

-> 3BepHiTb yBary Ha HeBep6arbHi curHanu Bigsigysada.

- OUiHITb, YX He NepebyBae NOOMHA B CTaHi, IKUI NOTpebye HeramHoi gonomoru (NaHivyHa aTaka,
guvcouiauis).

- MopymaiTe, AK aganTyBaTy YMOBM (3anponoHyBaTy TUxille Micue, Boay).

Cnyxam (Listen)
Llen eTan nepen6advyae akTUBHE ClTyXaHHS, BCTAHOBNEHHS KOHTaKTY Ta HadaHHA eMOLINHOT NigTPUMKMN.
Kno4yoBi enemeHTn eTany «Cnyxamn»:

- MpepncTtaBTecs i MOSACHITb CBOKO POISib.

- VBa)XHO cryxamnTe, He NnepebnBatoyu.

- MNpunManTe NoYyTTA NOOVHN 6e3 ocyady.

- MposBnanTe TepPniHHSA, 0OCO6/IMBO AKLWIO NOANHA NOBTOPHOETLCA.

- He HaB’A3ynTe po3MOBY NpO TpaBMaTU4YHI nogdii.

K ue 3actocyBatu B LIHAI:

- «MeHe 3BaTu [iM’al, 1 agmiHicTpaTop/ka LUHAT. 4 TyT, WwWo6 AONoOMOrTM BaM OTPUMATK NOTPIOHI
OOKYMEHTU».

- «§ 6au4y, WO LA CUTyaUis BUKINMKAE Y BaC CUIbHI MOYyTTA. Lle 3p0o3yMino, BpaxoByro4u Te, Yepes
LLLO BU MPOMLLIN>».

- [JanTe noguHi 4ac BUCNOBUTUCS, He KBaMTe ii 3 Bignosigsamu.

AigTpumyn (Link)
ETan nepen6ayvae npakTM4YHy OONOMOry, HapgaHHs iHhopMaLii Ta 3B’30K i3 pecypcamMu NigTPUMKN.
KnioyoBi enemeHTn eTtany «MigTrpumyn»:

- [ONOMOXiTb NMOOVHI 3aQ0BONbLHUTN 6a30Bi MOTPEGMN.
- HapanTe npakTU4HYy iHPOpMaLito HiTKOK | GOCTYMHOK MOBOIO.
- [ONOMOXiTb 3HANTU PilLEHHS HaranbHUX NPO6SIEM.

-> 3a 3rogoto NoOUNHN, 3B’XKIiTb ii 3 IHLWWMMK Cny>X6amMn NigTPUMKN.

K 1He 3actocyBaTtu B LLHAR:
- «P036epiMOCb KPOK 3a KPOKOM, AKi AOKYMEHTM BaM MOTPIGHI».
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- «$ MOXXY 3arnponoHyBaTM BaM KOHTaKTM NCUXONOTiYHOI CITYy>XOWU, ika creuiani3yeTbCa Ha Oono-
MO3i nepeceneHusam».

- «[103BOMbTE 3anncaTm ans Bac Ui iHCTPYKUii, 06 B MO NOBEPHYTUCA 00 HMUX Ni3HiLIe».

Mepwa ncuxonorivyHa gornomora (PFA) - ryMaHHUIA, NigTpMMyBanbHUI | NPaKTUYHUA NigXig
00 gonomMoru nasaMm, ki HelWwoaaBHO NMepeXXnnu ceprmosHi cTpecosi Noaii i NoTpebyoTb Nia-
TPUMKWN.

Tpurep — cTumMyn (3BYK, 3anax, 306pa>KeHHs, CUTyauis), AKUA Haragye Npo TpaBMaTU4Hy Mno-
LIt | MOXKe BUKINNKATU CUNbHY EMOLINHY peaKLuito.

NMPAKTUYHI PEKOMEHAOALII 3 HAOAHHS MEPLUOI NCUXONOri4YHoIl AOnoMoru

CTBOpPEHHS 6e3ne4YHoro NnpocTopy

Ona nogen 3 NTCP Hag3BMYanHO BaXKnmMBee Bio4yTTs 6e3nekn. Bu moxxete 4ONoOMOrTn CTBOPUTU 6€3-
neyvHiwe cepegosuLLe:

- MponoHynTe Micue, Oe BiaBigayBad MoOXXe CUAITM CAMHOK OO0 CTiHW, 06NMY4Ysam 0o BUxXoay.
- YHUKanTe Pi3KnX pyxXiB i 3BYKIB.
= MNigTpumMynTe KOMMOPTHY OUCTaHLIIO, HEe CTiINTe HaOTO 6IN3bKO.

- 3annTynTe QO3BONYy Nepen TUM, K LWOCb PO6UTU: «MOXXHa 1 cagy nopy4?», «0o3BONbTe B3ATU
Balli JOKYMEHTMU»,

- [lonepenHbO NOSICHIONTE CBOI [ii: «3apa3s A Bigingy Ha XBUMKHY, W06 3p06UTKN KONii BallMX OOKYMEH-
TiB».

VHUKHEHHS TpurepiB
[esiKi 3BMYalHi efleMeHTM po6040ro npouecy MoXxyTb 6YyTU Tpurepamm gna nogen is NTCP:

- YHUKanTe BUKOPUCTaHHSA PisKnxX 3anaxiB (Napdymm, ocBixKyBadi MoBiTpS).

- [Monepen>kanTe NpPo ryyHi 3ByKun, Ki MOXKYTb BUHUKHYTU.

- He BUKOpUCTOBYNTE hpasun, aKi MOXXYTb 3ByHaTH K Hakasun («CiganTte!», «4ekanTe Tam!»).
- byobTe 06epexHi 3 Pi3UYHUM KOHTaKTOM - 3aBXXOW NUTaNTe 0O3BOIY.

- He amywynTe noguHy po3nosigaT npo TpaBMaTUYHI Noaii, AKWO Le He KPUTUYHO NOTPIBHO Ans
HapgaHHs nocnyru.

KomyHikKauisi 3 IIOAMHOIO B CTaHi gucTpecy

AKLLO BM MOMITUNK, LLO BiOBiOyBa4 nepebyBa€ B CTaHi AUCTpecy (MaHiyHa aTtaka, priewbek, CUnbHUM nnay):

-> TOBOPITb CAOKINHNM, TUXUM FrONOCOM.

- BUKOPUCTOBYNTE KOPOTKI MPOCTI peyvYeHHs.

- HarapanTe, oe ntogunHa nepeéysae: «Bu 3apa3 y LLIHAI. CborofgHi 26 kBiTHA 2025 poky. By B 6e3neLi».
-> 3anponoHynTe NPOCTY TEXHIKY 3a3eMNeHHsA: «3p0o6iMO pasoM Kifibka MUB6oKMX BOUXiB», «Bif-

4ynTe, SIK Balli HOrM CTOATbL Ha Migfo3i».
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- 3anuTanTe, Y1 NoTpiGHa goOaTKoBa gonoMora: «4y € XToCb, KOMY 1 MOXY 3aTenedoHyBaTu?>»,
«4Y NoTpi6Ha BaM BOOA?>».

®

Mam’aTanTe! Bawa posib He B TOMY, LLO6 «BUMPaBUTU>» CTaH ntognHu 3 MTCP, a B TOMY, W06
HagaTu 6a30BYy NiIATPUMKY, SKa OOMOMOXKe i1 BMOpaTUCS 3 MOTOYHOK CUTYALIED | oTpuMaTm
noTpi6Hi nocnyru B LLIHA.

KoMyHiKaLinHi cTpaTerii y poooTi

3 BigsipyBad4amu 3 MTCP

ApanTauis KOMyHiKauinHuUX cTpaTterin nig Yac po6oTu 3 BiaBigyBadaMm, aki MOXXyTb MaTu MTCP, pono-
MO>Ke BaM edpeKTUBHILLE HafaBaTu Nocnyru i 3anobiratu eckanaLii CTpecoBuUx cUTyaLin.

3ATANbHI NIPUHLUUMNN KOMYHIKALLIT

CTBOpEHHS nepeno6advyyBaHOCTI

JTroaun 3 MTCP Kpalle noYvyBatoTbCA Y CUTYaUIsX, 9Ki € nepeg6adyBaHUMMN | HE MICTATb HECNOLAiIBAHOK.
MpaKTU4Hi pekomeHaaulii:

- YiTKO nosicHonTe npouenypy: «3apas s nepesipto Bawi JOKYMEHTU, NOTiM BaM NOTPIOHO 6yae
3anoBHUTN OOPMY, MiCNA YOro M 3apeeCcTPYEMO BalLly 3asaBy».

- Monepen>kanTe Npo odiKyBaHUM Hac: «Lis npouenypa noTpedye NpuennsHo 20 XBUTUH».

- IHopmMyHnTe Npo Bydb-sKi 3MiHW B Npoueci: «Ha »anb, cuctema npautoe NoBifbHile, HiXK 3BU-
YyanHo, TOMY NpoLec MoXKe 3a6paTh OoBLIE».

HapaHHA KOHTpPOIIO

Big4yTTA KOHTPOSMIO HaA3BMYaNHO BaXkIMBeE ON1A NOAEN, AKi Nepexxunu TpasMaTUYHNN OOCBIA, KOonu
KOHTPOIMb 6YNo BTpaYeHo.

MpaKTU4Hi peKoMeHaauir:

- MponoHynTe BUGIp, Oe ue MOXINBO: «Bu XOTiNM 6 Nno4ekaTn TYT 4 NOBEPHYTUCA Ni3HIiWE?».
- MuTanTe 0o3BONY: «4M MOXY S 3apa3 NOCTAaBUTU KiflbKa 3anmMTaHb LWOQO BaLoi cUTyauii?».
- IHoOpMyHMTE NMPO NPaBO Ha NepepBy: «AKLWO BaM NOTPiGHa Nay3a B 6yab-AKUA MOMEHT, MPOCTO
CKaXKiTb MeHi».
FoBOpPITb CMOKIWHO i 4iTKO
TOH i MaHepa CrinkKyBaHHSA MarTb BUPiLLaNibHe 3HA4YEeHHS 018 B3aEMOLIT 3 NoObMK B CTaHi CTpecy.
MpaKTU4Hi peKoMeHaauir:

-> [OBOPITb CMOKIMHUM, PiIBHVUM rofIoOCOM, 63 Pi3KMX 3MiH iHTOHaU,l.
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- VHUKaNTEe CKNagHUX 6I0pOKPaATUYHNX (POPMYITHOBaHb.

- MNoBTOpPIONTE KNOYOBY iHOPMaLIto i NepeBipsanTe PoO3yMIiHHA: «HU NMPaBuUnbHO S MOACHMB/NA Ui
KPOKN? Y1 € LWOCh HE3PO3YMINe?».

- YHUKanTe ppas Ha KWTanT «3acnokonTecs» abo «He HepBynTE» — BOHU MOXXYTb NOCUNNTU PO3-
OpaTyBaHHSA.

KOMYHIKALINHI CKPMNTU ON1A TUMOBUX CUTYALLIU

Ansa cutyauii, Konu BigBiayBa4Y AEeMOHCTPYE O3HAKU TPUBOIU:

«f1 6avy, Lo BM XBUNtOeTeCS. Lle abCcontoTHO HOPMaribHO B Takin cuTyauii. Po36éepimMmocs 3 Ballmm nm-
TaHHSM KPOK 3a KPOKOM. B MOXeTe CiCTM OCb TyT, 3BiACM BMOHO BUXia, i Le Micue TpoxXu Tuxilwe.
CKaXiTb, LLIO caMe Bac TypOye Hanbinble B OTPUMaAHHI LLbOrO QOKYMeEHTa?»

Ana cutyaudii, Konu BigBiayBa4 Ma€ TpyaHoLLI 3 KOHLUEeHTpaui€lo yBaru:

«f po3yMito, L0 3apa3 MoXXe By TN CKNagHo 30cepeanTmncs Ha BCiX Lmnx goopmax i npouenypax. 3po-
6iMO Lie MOCTYMoBO. A 3anncas/fna OCHOBHI KPOKU Ha LibOMY apKyLi, 106 BaM 6yno nerwe ix 3anam’a-
TaTu. MM MOXXeMO MoYaTu 3 HaNMNPOCTILOro — 3arnoBHEHHS Uiei KOPOTKOI dopMu. A nopyy i MOXY
OOMOMOITU, AKLLO BUHUKHYTb 3arnTaHHSa».

Ansa cutyaudii, Konu BiaBiayBa4 AeMOHCTpPYE arpecilo:

«# 4ylo Balle po34vapyBaHHS, i BOHO LifIKOM 3po3yMine. baraTto ntogen CTUKarTbCs 3 TpyaHoOLamMuy,
0OOPMITIOYM Ui OOKYMEHTU. A OINCHO XO04y BaM OOMOMOrTWU. NMogmBiMocsa pa3oM, IK MU MOXXEMO
BUPILLUTM L0 Npo6nemy. ONsa NovaTKy, Y1 MOXXeTe BM PO3MNOBICTM AeTanbHille, 3 AKMMU came nepe-
LKogamMu BU 3iTKHYNUCA?»

Ansa cutyauii, Konu BigBiayBa4 NepeXXmBa€ eMouUinHni cTpec (nnaye):

«f1 6ayy, LLO BaM 3apa3 HeNpPoOCTOo. B MoxeTe B3ATKU Nay3y, KO NOTPI6GHO. Y Hac € okpeMa KiMHaTa,
0e BM MOXXeTe NOCUAITH Kiflbka XBUITMH. MOXXY s 3anponoHyBaTy BaM Boam? Konun B 6ygeTe roTosi,
MM NPOOOBXMMO. Balla cnpaBa Hikyau He OiHeTbCs, | 1 QONMOMOXKY BaM 3 OPOPMIIEHHAM, KON BaM
CTaHe KOMOopTHiLWe»,

Ana cutyauii, Konu BigBiayBay BUrnagae BioCTOPOHEHUM a60 [e30pPiEHTOBAHNM:

«MaHe/MNaHi [im’a, AKWwo Bigome], B1 3apas nepebysacTe B LleHTpi HagaHHA agMiHiCTPaTUBHUX NOCHYT.
CborofHi 26 kBiTHA 2025 poky. A [Balle iM’a], aaMiHicTpaTop/Ka, i A TYT, Wo6 OONOMOr T BaM. Y MOXY
51 3anNpoOnoOHyBaTU BaM CKJIIHKY BoOn? 3p06iMOo KifnbkKa rMmM6oK1UX BOMXiB pa3omM. Baux... Bugmx... Bu B
6esneui».

AOANTALIA KOMYHIKALII ANa PIBHUX rPYN BIOBIAYBAYIB 13 MTCP

Onsa BeTepaHiB Ta BinCbKOBOCIY>X60BL,iB
BeTepaHu 4acTo LiHYIOTb MPSAMUN, 4iTKUA NigXig i NpakKTUYHICTb.
PekomeHpauirl:

- ByObTe KOHKPETHUMMU | 30CepedrKeHNMU Ha BUPIiLLEHHI 3aBOaHHsI.
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-> [NoBa)kanTe iIXHIO aBTOHOMIO Ta NpaBo Ha pPiLUeHHS.
- Bu3HaBanTe iXHin gocsia, ane He po3nnTynTe npo 60K1oBi ail.

- YHMKanTe HaaMipHOT eMOUIMHOCTI a60 HamMaraHb NoXkaniTu.

KopucHIi cpasu: «[sKyeMO 3a Bally Cy>K6y. O6roBopiMo, iKi KOHKPETHO OOKYMEHTU BaM MOTPIGHI i
AK IX MOXXHa OTpuMaTun?».

Onsa BumyLleHo nepemileHnx ocié

MepeceneHLi 4YacTo CTUKAKTbLCS 3 KOMMNEKCHOK TPAaBMOK BTPATU OOMY, coLlianbHUX 3B’A3KiB, p060-
TN Ta 3BUYHOIO CMOCOBY XUTTS.

PekomeHpauil:

-> ByObTe 0CO6NMBO TEPMIAYUMU — TM MOXKe BYTW CKNnagHo 3po3yMiTW HOBI Npouenypu B He3Hamo-
MOMY MicCUi.

- HapaBanTe MMCbMOBI iIHCTPYKLIi, AKi BOHN MOXXYTb B3ITU 3 COB0I0.
- YHUKanTe geTanbHUX PO3nNnTyBaHb MPO iXHE NonepenHe MicLe NPOXXMBaHHS.

- BypgbTe roToBi 00 CUNBbHUX EMOLIMHNX peakLiln Mifg Yac 06roBoOpeHHs BTpavYeHMX JOKYMEHTIB abo
ManHa.

KopucHi dopasu: «H posymito, Lo obopMNeHHA HOBUX OOKYMEHTIB MOXXe 6YTW CKTagHUM NPoLEecoMm,
OCO6MMBO B HOBOMY MicLi. {1 MigroTyBas/na ans Bac NOKPOKOBY iHCTPYKLIiIO, AKY BU MOXeTe B3SiITU 3
C06010. TaKOXX OCb KOHTaKTW OpraHisauin, AKi HagaroTb 0OOATKOBY MiOTPUMKY rnepeceneHusam».

Ona poauvdiB 3arnénux
Lia rpyna BigBigyBadiB noTpebye ocobnmMBoi emnartii Ta OenikaTHOCTI.
PekomeHpauit:

- byOgbTe MakcMmMaribHO TaKTOBHUMU B OOPMYITHOBaHHSAX.

- YHUKanTe 610poKpaTUYHNX ppas i dopmManbHOCTEN.

- CrnipolwymnTe npouenypu, oe ue MoXxInmso.
- BypgbTe roToBi 0O CUSTBHUX EMOLINHUX peakLin.
KopucHi dpasu: «MpunmiTe MOT WMPI CRIBYYTTA. A PO3YMIit0, HACKINBbKU CKNAagHUM MOXe 6YTU Len

npouec ans Bac. Jo3BoNbLTE MeHi [ONOMOIrTU 3 OPOPMIIEHHAM MOTPIBHUX OOKYMEHTIB, W06 3p06UTH
Lel npouec skoMora npocTilnm».

®

Mam’aTanTte! KoXXHa ntoguHa yHiKanbHa, i HaBiTb B MeXXaX OfHIEl rpynn MOXYTb 6yTU Pi3Hi
noTpe6un Ta peakuii. 3aBXXAN OPIEHTYNUTECH HA KOHKPETHY NoAuHY rnepen Bamu, NposiBNanTe
FHYYKiCTb Ta emMnarito.
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FOTOBHICTb 4O KPU3OBUX CTaHIB:

KOJ1n 3BepTaTunucsd no gonomMmory

Mig Yac po6oTu 3 BigBigyBadYamu, ki MmatoTb MTCP, MOXYTb BUHUKATU rOCTPi KPU3OBI CTaHW, WO no-
TPebyroTb HEMANHOI peakLii. BaXknMBO BMIiTK po3ni3HaBaTu TaKi CTaHW i 3HaTW, IK HA HUX pearysaTWu.

PO3MIBHABAHHA KPU30OBUX CTAHIB
MaHivyHa aTaka
O3HaKu:

- PanToBe curnbHe cepuebuTTs, MPUCKOPEHe ANXaHHS.
- MiTNUBICTb, TPEMTIHHS.

- Big4yTTa 3agyxu, TPYOHOLWi 3 OUXaHHAM.

- 3anamMopoYeHHs, HyagoTa.

-> CTpax BTpaTn KOHTPOSIO abo CMepPTi.

- TpuBanicTb 3a3Bu4anm 10-30 XBUINUH.
K pearyBaTu:

-> [TOBOPITb CMOKINHO, TUXUM rOSIOCOM.
- 3anponoHynTe NepenTun B Tuxille Micue, SKLWO MOXITUBO.

- [JONOMOXiTb HOpMani3yBaTn OUXaHHS: «dnXanMo pa3oM: MOBINIbHUN BOWX Yepes Hic, NOBINbHUA
BMOMX Yepes poT».

-> 3aneBHiTb, WO Lie TUMYacOBMUI CTaH i BiH npownae.

- He KaxiTb «3acrnokonTecsa» abo «BCe rapasg» — e MoXXe MoCUnuTmM TpmBory.

AuncoudiatuBHum ctaH (dnewoéek)
O3Haku:

- JTroanHa mae BUrnsg ncUxonorivyHo BiOCyTHbOI.

- He pearye Ha 3BepHeHHs abo pearye HeagekBaTHO.

- Mae 3acknsHinumn nornsag.

- Mo)e pearyBaTtm Tak, Hibu nepexxmBae TpaBMaTUYHY MOLit0 3HOBY.

- [Je3opieHTOBaHa B 4aci Ta NpocTopi.
K pearyBaTu:

-> He TopkanTecs noavHu 6e3 nonepep)XxeHHs - e Mo>XXe NocunmTm cTpec.
-> TOBOPITb YiTKO, Ha3VBaKrTe CBOE iM’s.
-> OonoMoXiTb 30pieHTyBaTUCA: «Bn 3apa3s B LLHAT. CborogHi 26 KBiTHA 2025 poKy».

- BUKOPUCTOBYNTE TEXHIKM 3a3eMIIeHHS: «BigyynTe cTineub nNig co6oto», «MoAuBiTbCA Ha CUHIN
KOMip CTiH».

- KLU0 CTaH He NoKpaLlyeTbCA MPOTAroM 5-10 XBUNUH, BUKNUYTE MeOUYHY OOMOMOry.
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ArpecvBHUM CTaH
O3HakKu:

- MigaBULEHNI rONocC, KPUK.
- Morposun, o6pasu.
- Hanpy»>keHa nosa, CTUCHYTI Kynaku.
- BTOpPrHeHHsa B OCOBUCTUIN NPOCTIp.
- O3HaKW iMMynbCUBHOCTI — Pi3Ki pyXu, KNWOAHHA NMpegMeTiB.
K pearyBaTu (NMPOAOBXKEHHA):
- 36epiranTe 6e3ne4yHy OUCTaHLito.
-> [TOBOPITb CMOKINHO, HE NiABULLYNTE ronoc y Bignosigb.
- He cnepedanTecs i He HamaramTecs JOBECTU CBOKO NMPaBOTY.
- BM3HaNTe NOYYTTSA NIOONHN: «5 6a4y, O BN OY>XXE PO3MOYEHi».
- FAKLWO CUTyaLif 3aroCTPIOETHLCH, BUKITNYTE OXOPOHY a6o noniuito.

- lNpiopuTesyinTe 6e3neky — CBO, iHWMX BiABiQyBadiB i CNiBPOBITHUKIB.

KON NOTPIBHA NMPO®ECINHA AONMOMOTrA

HesBarkato4un Ha BCi 3ycunss 3 HagaHHS nepLuoi NCMxXosiori4Hoi JornomMorm, iHodi NoTpibHO 3any4nTm
haxiBLiB 3 NCMXIYHOIO 300POB’s a60 EKCTPEHI CNYyX6U.

CuTyauil, Wo noTpedyroTb 3a5ly4eHHS Ncuxonora aéo couianbHOro npauiBHUKa:

- TpuBanunn CUNbHNIN eMOUINHNIA OUCTpPEC.
- HespgaTHICTb BigBigyBaya NnpogoBXXyBaTH npouenypy Yepes NcuxonoriyH1Mm cTaH.
-> BMCNoBMOBaHHA Npo 6e3HafinHiCTb, 6e3nopafdHiCTb, BiOCYTHICTb CEHCY XUTTSA.

- [MpoxaHHA camMoro BifBiayBaYa Npo NCUXONOriYHy OOMOMOrYy.

CuTyauii, o NoTpedyoTb BUKNNKY €KCTPEHUX CNYXX6 (LuBMAKa gonomMmora, noniuis):

- 3arposa camMmory6cTBa abo CaMOMNOLUKOOXKEHHS.
- 3arposa HacunbCTBa Wofo iHWnX.
- BTparta cBiOMOCTi abo iHLWIi roCcTpi Meau4Hi CTaHu.

- HeKOHTpONbOoBaHa arpecis, Aka 3arpoxXxye 6eanetdi.

MIQroToBKA IH®OPMALINHUX PECYPCIB

Ba>knmBo MaTu Mig, PYKOK KOHTAKTHY iHpopMaLito Cry>6 NigTPMMKK, LWO6 3a NOTpe6m WBMAKO ii Ha-
nartuv BigBigyBadvy.

PeKoMeHOoBaHUI CNUCOK KOHTaKTIB ANS NigroToBKU:

- TenedoHU HaLiOHaNbHUX Fapsa4YMx NiHiN NCUXONOrivYHOT MIOTPUMKN.
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- KOHTaKTU MicLLeBNX NCUXONOTNiYHNX CNYy»X6, AKi NpautotoTb 3 NMTCP.
- AOpecu LUeHTpiB couianbHNX CNYy>X6 Onga ciMm’i, giten Ta monogai.
- KOHTaKTWN BETEPaHCbKUX OpraHisauin Ta o6’egHaHb nepeceneHuis.

- Homepun eKCTpeHunx cny»x6 (luBnoka, noniuis).

Ik HapaBaTu iHpopmaLuito:

- MigroTymTe HeBenunKi KapTKM 3 KOHTaKTaMm, SKi BigBigoyBay MO>XXe B35iTU 3 CO6010.
- 3anuTanTe, YM He 3anepedye NnoanHa, Wo BU 3anviueTe ans Hei Ui KOHTaKTU.

-> 3anponoHynTe QONOMOry Yy BCTAaHOBMEHHI MEePBUHHOMO KOHTaKTY: «AKLLO BU HE MPOTU, 5 MOXY
3aTenedoHyBaTH i 3anNMcaT BaC Ha KOHCYbTauito?».

Mopapa! CTBOPITb WAGMOHHY KapTKY 3 KOHTaKTaMW CIy>X6 MCUXONOrivyHOI NigTPUMKHU, AKY
MO>XHa LWBMOKO NepepaTtu BiaBiayBayvy. BHeciTb Tyam i KOHTakTu Baworo LHAM, wo6 nognHa
Morsia 3B8’a3aTUCA 3 BaMU LLOOO0 CBOET afMiHICTPaTUBHOI CnpaBu.

®

Mam’aTanTe! EdpeKTUBHA po60oTa 3 NtoabMu, siKi MatoTb MNTCP, BUMarae CMCTEMHOro nigxony.
Lle oxonntoe He nuwie iHauBigyanbHYy MNigroToBKY agMiHiCTpaTopiB, ane n aganTtauito po6o4mnx
npouecis, npoctopy LIHAIM Ta Hanarog)XeHHs cniBnpawi 3 ICMXONOriYHMMU Cry>X6amMn BaLloO-
ro periony.

Camoponomora gna agmiHicTpartopis LIHAN

Po6oTa 3 ntogbMu, AKi mepexxmnnu TpaBMaTUYHUM OOCBIO, MOXXe MaTu eMOUINHUA BMNIMB i Ha Bac. Baxk-
NMBO yCBigomMnoBaTK Le i géaTtn Npo BNaCHUN NCUXIYHUA OOBPO6YT.

BB POBOTU 3 TPABMOBAHUMMU NIOObMU HA ®AXIBLIIB

TpuBana po6oTa 3 NnogbMu, siKi MatoTb NTCP, MOXXe NPU3BECTU 00 TaKNX SBULLL

BTOpUHHa TpaBMaTu3aLif - NCUXONOrivyHi HacNigKM onocepenkKoBaHOro NepeXxmBaHHA TpaBMaTUy-
HOro OOCBIaY Yepes icTopii Ta eMoLuinHi peakuii BigBigyBadis.

EMnaTu4yHe BUropaHHA — BMCHa>XeHHS 30aTHOCTI OO0 CRiBYYTTSA BHACMiIOOK MOCTIMHOMO eMOoLUinHOro
Hanpy>XeHHs.
O3HaKWu, Wo NoTpe6yoTb yBaru:

- Hap’a3numBi QyMKKW NPO CKflagHi icTopii BigBigyBadis.

- lMigBULEeHa TPUBOXHICTb, NPO6SIEMU 3i CHOM.
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- Big4yTTHa eMOLINHOro BUCHaXkeHHs Ta 6e3nopafHocCTi.
- LMHi3M abo 6anay>KicTb 0o Npo6riem BiOBioyBadiB.

- MoripweHHSa 3aranbHOro XXUTTEBOIO TOHYCY.

CTPATErI CAMoOonomMoru

MpodecinHi mexi
BcTaHOBNEHHSA 300POBUX NPOMECINHUX MeXX gornomMarae 3anobirtTm eMouimHOMY BUCHa>XEHHHO.
MpakTU4Hi nopagu:

- BigokpemntonTe npodecinHy emMnaTito Big, OCO6UCTOro eMOLUINHOIo 3any4eHHs.
- He 6epiTb Ha ce6e BianoBiganbHICTh 3a BUPILLEHHS BCiX Npo6nem BigBigysa4ya.
- Mam’aTanTe Npo MeXXi CBOET KOMMNEeTEHLii — BU He NMCMxXoTepanesT.

- ByiTbCcA abCcTparyBaTmca Big po6o4mx Nnpo6riem nicnsa saaBepLlueHHA po6040ro aHA.

PerynsipHa camopecdcbnekcis
VYCBIOOMIEHHS BaCcHUX peakuin gonomarae 3anobirtT eMoLuinHOMY BUrOPaHHIO.
MpaKTU4Hi nopagu:

- BuginamTe 4ac Ons aHanisy cBOiX eMOLiMHMX peaKLUin Ha CKnagHi cutyadii.
- BepiTb WOOEHHUK NpodecinHoi pednekcii.
- Big3HayanTe cutyauii, AKi BUKNIMKaoTb Y BaC HANCUNbHILLINA eMOLINHUN BiAryK.

- MpakKTuUKynTe yceigpomneHicTb (Mindfulness) onsa Kpalworo po3yMiHHSA CBOIX eMOLiMHNX CTaHiB.

TexHiKu BigHOBMEeHHSA

PerynsapHe BUKOPUCTaHHSA TEXHIK BigHOBMEHHA gonomMarae nigTpMmyBaTu eMOUINHY CTINKICTb.

MpakTu4Hi nopagu:

- [MpakKTUKYNTE «pUTyasn 3aBepLleHHs po6o4oro gHa» — fOii, IKi CMMBONI3YIOTb Nepexia Big po6oTn
00 OCOBUCTOro XNTTS.

- 3anmanTeca QisNYHOK aKTUBHICTHO OS5 3HATTSA €MOLIMHOIo Hanpy >XeHHS.
- 3HaxofbTe Yac ans QisnbHOCTI, Ka NMPUHOCUTL 3aJ0BOSIEHHS.
- MigTpuMynTe couianbHi 3B’A3KM No3a po60Tolo.

- [6anTe Npo AKICHUI COH i 300pOoBE XapyyBaHHS.
MpodeciinHa nigTpnmka
He HamaramTecs BnopaTtucs 3 eMOLINHNM HaBaHTa)KeHHAM CaMOCTINHO.

MNpakTu4Hi nopagu:

- BbepiTb y4acTb y rpynax npodecinHoi NigTPUMKM a6o iHTEpPBI3iNHNX rpynax.
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-> O6roBoplONTE CKNagHi BUNagkn 3 koneramu (3 gOTpUMaHHAM KOHMiaeHUinHOCTI).
-» 3a NoTpedu 3BEPHITbCA 3a iHOMBIOQYaNbHOK CynepBisieto abo KOHCYNbTaUE ncnxonora.

- BUKOPUCTOBYINTE MOXIUBOCTI ONs HaBYaHHA | PO3BUTKY HaBMYOK pO60TU 3 NtoabMu, AKi MatoTb
MnTCP.

BTOpUMHHa TpaBMaTuU3aLia — Npouec i pe3ynbraT 3MiHU BHYTPILWHLOro gocBigy daxiBLus BHacC-
NigoK eMnaTU4HOro 3any4eHHs B iCTOPIT TPaBMU KNIEHTIB.

EmMouiiHe BUropaHHsa - cTaH pisn4HOro, eMoLinHOro i NCUXiYHOro BUCHaX>XeHHS, BUKITMKAHNN
TpuBanum nepeéyBaHHAM Y CUTYyaUifX, WO BUMaratoTb iHTEHCUBHOI eMnarii.

®

Mam’aTanTe! Typ60Ta NPO CBiN NCUXIYHUN QOGPOBGYT - Lie He eroism, a npodecinHa noTpeda.
Bu He 3MoXXeTe etheKTUBHO gonomMaraTu iHLWNM, SKLWO caMi nepebyBa€eTe B CTaHi EMOLiNHOro
BUCHa>KEHHS.

Kno4oBi npuHuunun po6oTu 3 Bigsigysa4yamu 3 NTCP

1. Po3nisHaBanTe o3Haku MNTCP, ane He HamaramTecsa OiarHOCTyBaTU — 3BepTaNTe yBary Ha Tpu-
BOXXHICTb, eMOLiNHY HecTabiNnbHICTb, YHUKHEHHS, OMcouialito Ta arpecito.

2. CTBOplONTE 6e3nevHe cepepoBulle - 3ab6e3nedyynte nepenbadyBaHiCTb, HagaBamTe BigYyTTA
KOHTPOIMH, MiHiIMi3yrTe NOTEeHUiNHI Tpurepu.

3. 3acTOCOBYMTE MPUHLMMNU MCUXONOriYHOI nepwoi ponomoru: «CrnocTtepiran-Cnyxan-nigrpu-
MYWM>» — OLIHIONTE CUTYyaUito, CllyxanTe akTUBHO, HafaBanTe NPakKTUYHY MNiOTPUMKY.

4. ApganTynTe KOMYHiKaLilo - BUKOPUCTOBYMNTE CMOKIMHNI TOH, YiTKY MOBY, YHUKanTe Hecnofisa-
HOK, JanTe NoOVHI Yac gnsa Bignosigen.

5. 3HaTe MeXi CBOET KoMNneTeHUii — po3pi3HANTE cUTyaLlii, KONy NOTpi6Ha NnpodecinHa NCNUXONo-
riyHa 4n Megu4Ha goromora.

6. [l6aiiTe Npo ce6e — BCTAHOBMIONTE NPOMECINHI MeXi, MPaKTUKYNTe caMmopedieKkCito Ta TEXHIKU
BiQHOBMEHHS, LUYKanTe NigTPUMKN KOSIEr.

Balua ponb Ak agmiHicTpaTopa LLHATM He B ToOMy, W06 «likyBaTu» MNTCP, a B TOMY, W06 CTBOPUTUN YMO-
BW, Y AKNX NtogunHa 3 NTCP 3MOXXe OTpUMaTK NMOTPIGHI agMiHIiCTpaTUBHI NOCAYrK 3 MiHIManbHUM CTpe-
COM. Bawa emnaris, TepniHHA | npodecioHaniaMm MOXXYTb 3pO6UTU 3HAYHMI BHECOK Y NMpoLec BigHOB-
NeHHA Ta aganTauii ngen, aKki nepexxunmn TpasMaTu4yH1Un gocCBif.

PE3IOME

MocTTpaBMaTUYHNI cTpecoBu poanan (MTCP) - Le NCUXONOriYHUM CTaH, WO BUHUKAE NicNa nepexxm-
BaHHS 260 CriocTepeXeHHs TpaBMaTU4YHMX Nodin. B ymoBax BinCbKOBUX [ B YKpPaiHi 3HAa4HO 3pocsia
KiNbKiCTb Ntogen, Wo MaroTb CUMMATOMM MTCP pi3HOro CTyNeHa BUpaXXeHoCTi. OCO6nMBO Bpas3nnBnUMHn
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€ BUMYLLEHO nepemilleHi ocobmn, BeTepaHu Ta YAHHI BINCbKOBOCNY>XX60BLi, OCO6U, AKi NepeXXnsin oky-
nauito, Megu4Hi NnpauiBHUKN, PATYBaNbHUKK Ta pogudi 3arménmnx. AgmiHictpatopam LLHAM noTpi6HO
pPO3yMiTV OCO6NIMBOCTI B3aEMOfii 3 TaKMMM BiOBioyBadamMu O HagaHHSA AKICHUX MOCIyr.

Po3nisHaBaHHsA 03Hak MTCP y noBediHLUi BigBigyBaya € nepLunmM KPpOKOM 00 aganTawii KomyHikauii. Oc-
HOBHI MPOSIBN OXOMMOKTb TPMBOXXHICTb i FiNepnunbHiCTb (NiaBULLIEHA peaKLisl Ha MY4YHi 3BYKW, MOCTIiN-
He CKaHyBaHHS1 OTOYEHHS), eEMOLINHY HeCcTa6inbHICTb (Pi3Ki 3MiHWU HACTPOK, HeagekKBaTHI eMOLiHI
peakuii), YHMKHEeHHSs (BioMOBa BignoBigaTn Ha NEBHI 3annTaHHS, He6a)KaHHSA nepebyBaTn B Nepenos-
HEeHUX NPUMILLEHHSAX), OncoLiauito Ta dneweéekn (panToBUIA BUXIO i3 PO3MOBUK, MOPOXKHIN nornsag),
arpecito Ta posgpaTtyBaHHs.

Mepwa ncuxonoriyHa gonomora (PFA) - ue rymaHHUN, NigTPUMYBanbHUI | NPaKTUYHUA NigXig 0o
OonoMoru noasam, siki nepexxmnum cepnosHi ctpecosi nodii. Mogene PFA «CnocTtepiran-Cnyxan-rlig-
TpUMyn» nepenoéadae OUiHIOBaHHSA CUTYyaUii Ta CTaHy NIOOWNHN, aKTUBHE CIyXaHHS Ta BCTaHOBMEHHS
KOHTaKTy, HaflaHHA NMpakKTUYHOI gonomMoru Ta iHdopmauii. NMpakTUYHI pekoMeHpauii 3 HagaHHA ncu-
XOMOriYyHOI NepLoi 4ONOMOrM OXOMOKTb CTBOPEHHSA 6€3MNe4YHOro NPOoCTopy, YHUKHEHHS MOTEHLiN-
HUX TpUrepie Ta BiOMNOBiOHY KOMYHiKaLLito 3 JTIOOMHO B CTaHi gucTpecy.

ApanTauis KOMyHiKauinHuxX cTpaTteriny po6oTi 3 BigBigyBadamm, ki MatoTb MTCP, 6a3yeTbCsA HA MPUH-
umnax nepen6advyBaHOCTI (HiTKe NOSACHEHHS Npouenyp, nornepenXeHHs Npo o4ikyBaHUN Yac), HanaH-
HSl KOHTPOSO (MPOMNOHYBaHHA BUGOPY, 3annTyBaHHA 0O3BOMY) Ta BUKOPUCTAHHSA CMOKIMHOIMO Y4iTKOro
MOBIeHHS. Pi3Hi rpynu BigBiayBadiB MOTPeO6yOTh Pi3HUX NiOXO[iB: BeTepaHU LiHYTb NPAMUNi i npak-
TUYHUIA NigXig, nepeceneHui NoTpebyoTb OOATKOBOro TEPMiHHA Ta MMCbMOBUX IHCTPYKLiN, poandi
3arné6nmnx - oCo6MMBOI TAKTOBHOCTI Ta CNPOLLEHHS npouenyp.
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inroToBKa 00 POB6O0TU 3 PIBHUMU KPU3OBUMU CUTYaLLIAMWN Ta OCOBNMBUMU KaTeropiasmm BinBinysa-
I_I 4iB NTOriYHO OOMNOBHIOETLCA aNropuTMamMm gin y Haa3BUYanHUX CUTYaLiX, WO MOXXYTb BUHUKHYTU
B LUIHAI. B yMmoBaXx BiNCbKOBOIoO CTaHy PU3NK BUHMKHEHHSA TakKMX CUTyauin CyTTEBO MNiOBULLKNBCS, a
camMi BOHM cTanu MeHwW rnepenoéavysaHUMU. Ller po3fin MiCTUTb YiTKi anropuTtMu gin nig 4ac nosi-
TPAHOT TPUBOIMN, BUMKHEHHSI eNeKTpOoeHeprii, 3arpo3un TepakTy Ta iHWWX Haa3Bn4YamHUX O6CTaBUH.
OBONOAIHHA UMMN 3HAHHAMU He NULLe CrIpUSTUME 36epeXXeHHI0 XUTTS | 30opoB’a rpomMaasH Ta nep-
coHany, ane n 3a6e3nedynTb edpeKTUBHE BiOHOBNEHHA po6oTu LIHAM y HarkopoTLWi TePMIiHN, WO €
BaXKNMMBUM YMHHMKOM NiOTPUMaHHSA CTa6iNbHOCTI B rpomMag,.

Bvaun Hag3Bu4YanmHux cutyauin y LHAN

Hanssu4yanHi cutyaduii B LHAMM - ue o6¢cTaBuHN, AKi BUXOOATHL 3a MeXi CTaHOAPTHUX PO604YMX npoue-
CiB, CTBOPIOIOTbL 3arpo3y Ons 6e3neku cniBpobiTHMKIB i BiBiQyBadiB Ta BUMaratoTb HEFAMHMX, CKOOP-
OMHOBaHMX Oin. OCO6MMBO B YMOBaX BiNHU PU3UK BUHUKHEHHS TaKUX CUTYyaLin CYyTTEBO 36iNbLUUBCS.

MNOBITPAHA TPUBOIA TA 3ArPO3A OBCTPIJIB

MMig Yac BinHU NOBITPSAHA TPMBOra ctana YaCTUHOK NOBCAKOEHHOIO XXUTTA yKpaiHuis. Ona LLHAM Baxk-
NMBO MaTW YiTKUIN NPOTOKOS Qi Y Ui cuTyauii, o6 3ab6e3nevynTn 6e3neKy BCiX MPUCYTHIX.
Oco6nuBocTi cuTyauii:

- [MoTpeba WBMOKOI Ta OpraHi3oBaHOI eBaKyaL,ii BENMKOI KiNbKOCTI Ntogen.
- MoTeHUiNHa NaHika cepepn BigBigoyBadis.
- BigBigyBayi MOXYTb BigMOBAATUCS NTU B YKPUTTS.

- MoTpeba 3axXUCTy NepcoHanbHUX OaHUX i OKYMEHTIB.

Mo>XnuBi yCKNagHeHHs:

- MpUCYTHICTb BigBiOQyBadiB 3 MannoMOGiNIbHNX FPYMN HaceneHHs.
- CKyM4eHHsA nogen 6ina suxogqis.
- BTpaTa enekTponocTavyaHHs nig Yyac TpueBorn.

- MNoTpeba poboTKn nicnsa Big60o TPUBOIM B CTPECOBUX YMOBaX.

BUMKHEHHSA ENEKTPOEHEPTII TA 3B’A3KY

MnaHoBI Ta aBapifHi 3HECTPYMIIEHHS CTanm peanbHICTIO Ana 6aratbox LIHAIM, oco61MBO B 3MMOBUIA
nepiopn.

Oco6nmMBoCTI cUTyaLii:
- BTpaTa gocTyny 00 eNeKTPOHHMX 6a3 OaHuX i peecTpiB.
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- HeMOXXNMBICTb BUKOPUCTAHHA €NeKTPOHHOro o6ragHaHHA (KoMM'loTepun, NPUHTEPU, CUCTEMM
€NeKTPOHHOI HYepru).

- [MopyLlEeHHA PO60TU CUCTEM OMasieHHs, OCBITNIEHHA Ta BEHTUNALT.

- O6MeXXeHHS MOBINbHOIO 3B’sI3KY Ta IHTEPHETY.

MoXXnuBi yCKnapgHeHHs:

- TpuBane BUMKHEHHS 6€3 HiTKUX TePMIiHIiB BiGHOBNEHHSA.
- HaKonmn4yeHHs 4Yepr i 3pocTaHHs HEBOOBOEHHS BigBioyBadiB.
- MNoTpeba nepexony Ha anbTepHaTUBHE 0OOPMITEHHS OOKYMEHTIB.

- HeMOXNUBICTb 3aBEPLUNTU po3noYaTi NpoLenypu.

3AIrPO3A TEPAKTY ABO BUABJIEHHSA NIQO3PIIOIO NPEAMETA

B ymoBax niaBuLLLEHOT TEPOPUCTUYHOIT 3arp0o3m BaXKiIMBO 6y TN rOTOBUM [0 Oil, AKLLO BUSIBIEHI Nifo3-
pini npegmeTn a6o OTPMMaHO MOBIAOMSIEHHS NPO 3aMiHYBaHHS.

Oco6nuBocTi cuTyauii:

- [MoTpeba TepMiHOBOI eBaKyaLii 3 MPUMIiLLEHHS.
- 3abe3nevyeHHs MakCMMarnbHOI BioganeHoCTi Ntoaen Bifa NOTEHUINHO HeE6e3Me4YHOro o6’eKTa.
- KoopguHauis in 3 npaBoOOXOPOHHUMU OpraHamu.

-» 3anobiraHHA NaHiui cepep nepcoHany Ta BigBigyBadiB.

Mo>XnuBi yCKNagHeHHs:

- HeBM3HaYeHICTb WoOo peasibHOCTI 3arposu.
- CKnapgHicTb igeHTniKauii No-cnpaBXHbOMY MiQo3pinnx NnpegmMeTiB.
-> MOBTOPHI 3arposu, Wo 0e30praHisyoTb pOG6OTY.

- MNcmxonoridyHui BNnB Ha CniBpo6iTHUKIB i BiOBioyBadiB.

KOH®J1IKTU 3 BArPO3010 PISUHHOINO HACUINTbCTBA

Ha >kanb, B yMOBaXx 3aranbHOro rnigBuLLLIeHHS PiBHA CTPeCy B CYCMiNbCTBi, 3pOCTaE M PU3NK BUHUKHEH-
HA KOHONIKTIB, AKi MOXYTb rnepepocTtaTn y disu4He HaCUNbLCTBO.

Oco6nuBocTi cuTyauii:

- PanToBiCTb BUHNKHEHHA KOHANIKTY.
- MNoTeHuinHa He6e3neka Ond iHWKWX BigBigyBadyiB i mepcoHarny.
- MoTpe6a WBMOKOI peaKkuii osis 3anodiraHHA eckanadii.

- 36epeXXeHHs KOHTPOMKO Had CUTyauieto 00 MPUBYTTS OXOPOHW YuX noniuii.

MoXXNuBi yCKNapgHeHHs:
- HaaBHICTb B arpecnBHOI 0CO6M 36p0i abo iHWKX He6e3ne4YyHnxX NpegmMeTiB.
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- BTArHeHHs iHWKMX BiOgBiAyBayiB y KOHMIIIKT.
-> NIPOBOKYBaHHA MacOBOI0 3aBOPYLUEHHS.

-> TpaBMyBaHHS rnepcoHarny a6o BiOBiayBadiB.

TEXHOIEHHI IHUWMAEHTU TA CTUXIUHI NTIUXA

Moxkexxi, BUTOKM Boau abo rasy, 06Banu KOHCTPYKLIN, eKCTpeMaribHi MorofHi yMoBU MOXYTb CTBOPHO-
BaTW 3arpo3sy onsa yHKUioHyBaHHSA LIHAT.

Oco6nuBocTi cuTyauii:

- MoTpe6a WBMOKOI OLLIHKX MacLuTady iHUMOEHTY.
- 3abe3nedeHHs eBakyaLii nogen 3 He6e3ne4YHoO 30HMN.
- 3anob6iraHHA NOLWMPEHHIO 3arpo3un (Hanpuknag, noXxexi).

-> B3aemogis 3 aBapinHUmMu cny>xé6amu.

MOXXNM1Bi yCKNagHEeHHS:

-> BrokKyBaHHA WSAXiB eBaKyauii.
- TpaBMYyBaHHA ntogen nig 4ac eBakyawii.
- BTparta goKyMeHTauii Ta o6nagHaHHs.

- TpuBane nNpunuUHeHHs po6otu LIHAM.

Hap3BuyanHa cutyauis - 06CTaBMHU Ha OKPEMIN TePUTOPIT YM CYE6’EKTI rocrnogaproBaHHA, WO
XapaKTepU3yeTbCA NOPYLUEHHAM HOPMalibHUX YMOB XUTTERIANIbHOCTI HaCeNeHHSA, KITIMKaHi
KaTacTpodoto, aBapielo, NoXKexek, CTUXIMHUM NNXOM, enifgeMielo, 3aCTOCyBaHHSAM 3aco6iB
VpPa>keHHs a6o iHLWOo He6e3ne4yHOo Nnofdieto, Wo npussena (MoXke Npu3BecTu) 4O BUHUKHEH-
HS 3arpo3n XXNTTHO ab0 300POB’0 HACENEHHSs, BENMKOI KifIbKOCTi 3arménux i noctpa>kganmx,
3aBOaHHA 3HAYHUX MaTepianbHUX 36UTKIB.

®

Mam’aTanTe! TONOBHUM NMpiopuUTETOM Yy 6yAb-AKi1 HAA3BUYaWHIN cUTyaLii € y6e3neYyeHHs fnto-
0en - sk BigBipyBadiB, Tak i nepcoHany LUIHAT. XKogeH gOKYMEHT YU npouenypa He BapTi pu-
3UKY ONSA XUTTSA | 300pPOB’S.
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ANropuTm Ain nip, 4ac orosIoLeHHS NOoBITPAHOI TPUBOrU

OronollueHHs NOBITPSAHOI TPUBOMM BUMArae LUBUOKUX | KOOpOMHOBaHUX Oin nepcoHany LHATMM, wo6
y6e3ne4ynTu BCiX NPUCYTHIX. HM)X4e HaBeeHO NMOKPOKOBUW anropuTMm Oin y Win cutyadii.

ali NEPCOHANY NPU CUrHANI NOBITPAHOI TPUBOTU

KpokK 1: OnoBilleHHA Ta Nno4yaTokK eBaKyauii

- HeramHo npunuHiTb 06CNyroByBaHHs Ta 6yOb-AKi iHLWI npouecu.

-> TOJNTOCHO i YiTKO OrofiociTe: «YBara BciMm! OronoLweHo NoBiTpsHY TpMBOry. NMPOCMMO BCiX opraHi-
30BaHO NPONTKU A0 YKPUTTSA 3a BKa3iBHMKaMM».

- VYBIMKHITb aBapiiHe OCBIiTNeHHSs (AKLWO nepenéadvyeHo).

-> BiO4MHITb BCi eéBaKyalinHi BUXoan.

KpokK 2: OpraHisauis eBakyauii
- MpusHadeHi cniBpo6iTHMKK 3aMatoTb NO3ULIi 6iNs BUXOMIB Ta Ha WNaxax eBakyaduii.
- CnpsaAMoBYMTE NOTIK Ntofen, 3anobiratodm CKyNYeHHIo Ta TUCHSBI.

- [JOMOoMOXIiTb Ntogam 3 iHBanigHiCTO, TUMYaCcoBUMK Ta/a60o NOCTIMHUMKU PYHKUIOHANbHUMW MO-
PYLWEHHAMW, BariTHUM XXiHKam, NiTHiM nogam.

- HaragynTte npo 36epeXkeHHs CNoKoto: «byab Nacka, 36epiranTe CNOKiN. Y HacC OOCTaTHLO Yacy,
LLLO6 OpraHisoBaHO NMepPEnNTN B YKPUTTS».

Kpok 3: NMepesBipka NnpUmMilLeHb

- Mepen TUM, K MOKUHYTU NPUMILLEHHS, BigNOBiOanbHNA CNiBPOGITHMK NepeBipsie BCi KiMHaTW,
BKJIOYHO 3 TyasieTaMu Ta NigCo6HNMN NPUMILLEHHAMMN.

- [MepeKoHanTecs, WO HIKOro He 3anmwnnocs B MPUMILLLEHHI.

- AKLWO € 3MOora, BUMKHITb enekTponpunagm, 3a41MHiTb BikHa.

Kpok 4: ii B yKpUTTI
- MigTPUMyNTE NOPSAQOK B YKPUTTI.
- MMpoBefiTb 06MiK CNiBPOGITHUKIB, NEepeKoOHaNTEeCs, Lo BCi eBaKytoBancA.
- |HopMyHMTE Ntogen Npo cuTyauito (AKLWO € 4OCTYMNHa iHpopMaL,if).
-> 3a MOXXJTMBOCTI, OpraHi3ymnTe gocTyn 0o NMTHOI BOOMW.

- 3acrnokotouTe ngen, ki BUABNATb O3HAKN MNaHikyn a6o TPUBOTW.

Kpok 5: Oii nicna Big6éoto Tpusoru
- [o4yekanTecs odilinHOro curHany Big6or NoBiTPSHOT TPUBOMU.
- OpraHidymTe NoBepHEHHS nogen oo npumiwieHHs LIHATI.
- BiOHOBITb PO60OTY CUCTEM (KOMTIOTEPU, ENEKTPOHHA Yepra).

-> MNpopoBXiTb 06CNYroByBaHHSA BiaBiQyBadiB.
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OCOBJIMBOCTI KOMYHIKALII Nig YAC NOBITPSAHOI TPUBOTU

MpaBuibHa KOMYHiKaLisl € KINIOYOBUM efleMeHTOM anf NigTPpMMaHHA MopsaaKy Ta 3ano6iraHHa naHiu,.

3aranbHi NPUHLUNKN KOMYHIKaUii:
-> TOBOPITb YiTKO, CMOKiINHO, BNEBHEHO.
- BMKOPUCTOBYNTE KOPOTKI, NPOCTi dopasn.
- YHUKanTe chiB, AKi MOXYTb MOCUMNUTU MaHiKy («6oMBapayBaHHNA», «paKeTu», «3arpo3a XXUTTIO»).

- [JaBanlTe KOHKPETHI IHCTPYKLUIi 3aMiCTb 3aranbHUX 3aKUKiIB.

Mpuknapu ecpeKTUBHUX KOMYHiKaLinHUX dpas:

- «[1powly BCix 36epiraT CrokKin i pyxaTmcsa 0o YKpUTTS, Ke po3TalloBaHO [KOHKpEeTHe Micuel».
- «BbaTbKiB 3 OiTbMM MPOCUMO NPONTKN NepwnMmun. Byab Nacka, TpuManTe OiTen 3a pyKy».

- «AKLO BaM NOTpi6bHa gonomora 3 nepecyBaHHAM, MigHIMITb PYKY - Hall CAIBPO6GITHUK Niginge oo
BacC».

- «B yKpUTTI € QOCTaTHLO Micus Ons BCixX. Byaob Nlacka, NpoxoabTe BCepeanHy, He 3aTpuMyinTech
6ins Bxogy».

KomyHikauis 3 BigBigyBa4yamu, siKi BigMOBNAIOTLCA UTU B YKPUTTA:

- «4 poO3yMilo Balle pilleHHs, ane, Sk npeacrtaBHuMkK LIHAT, 9 3060B’s13aHUIN / 3060B’s13aHa NoBsigo-
MUTU, LLIO MU HE MOXXEMO MPOOOBXKYBaTM 06CNYroBYyBaHHSA Nig Yac TPUBOIMm».,

- «Mwu BigHOBMMO pO60TY ofpaly nicns Biga6oto TpMBOrK. Balla cnpasa 6yae po3rnaHyTa nepLuo-
YeproBo».

- «BW MaeTe NpaBo 3anuULINTUCA TYT, ane 9 peKoOMeHOYo BCe X nponTn B VYKPUTTA 4519 BaLloi 6e3-
NekKn».

NMOPAOOK 3BEPEXXEHHA TA 3AXUCTY OQOKYMEHTIB | AAHUX

Mig Yac NOBITPAHOI TPMBOMM Ba>KNIMBO He fuLle y6e3rnedymnTn nogen, ane n 3axmcTuTn nepcoHanbHi
OaHi Ta QOKYMEHTN.

CtaHpapTHa npouenypa:
- LLBMOKO 36epeXiTb BCi BIiOKPUTI doannn Ha KoMm'toTepax.
- 3akpuinTe BCi Nporpamn 3 nepcoHanbHUMN gaHUMK (AKLLO € 3MOora, 3a6/1I0KynTe KOMITIoTEpP).

- 36epiTb QOKYMEHTU BigBigyBadiB y 3axumLleHi nanky aéo cendu.

- AKLWO € Yac, BAMKHITb KOMM'IOTEPW Ta iHLIE eNeKTPOHHE O6agHaHHS.

EKcTpeHa npoueaypa (SKLWO Yac 06MeXeHU):

- [piopunTeT - eBaKyauiqa nogen.
- 3a6epiTb 3 CO6010 TiNMIbKN HAaNBa>XKSINBILLi OOKYMEHTN.
- CXoBaNTe NnepcoHanbHi gaHi BigBigyBadiB y 3axuLleHi wadwu.

- AKLWO BOACTbCSA, 3a6/IOKYyNTE OOCTYN 00 NMPUMILLEHb 3 OKYMEHTaMM Ta 06nagHaHHAM.
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Mopapa! 3aspanerigb NiQroTynTe «TPUBOXKHI PIOK3aKU» OISl NepcoHany, aKi MOXXyTb MiCTUTU
NiXTapukKu, anTeyky, pagionpuinmady, 3anacHi 6atapemkun, CIMCOK BaXKJSIMBUX KOHTAKTIB Ta iHLUI
MOTPi6GHI ANA Hag3BMYaMHUX CUTYaLiN peyi.

®

Mam’aTanTe! PerynapHo npoBoabTe TPeHYBaHHSA 3 eBaKyallii, o6 BeCb NepcoHan 4iTKo 3HaB
CBOIi 060B’A3KN Ta MapLupyTu. MpoiHdopMyinTe HOBUX CNiIBPOGITHUKIB NPO MPOTOKON Ain y
pasi NoBITPAHOI TPMBOIM B NepLUU XKe AeHb IXHbOI PO6OTMW.

AnNropuTtMm Ain y pasi BUMKHEHHS efnieKTpoeHeprii Ta 3B’A3KY

3HECTPYMINEHHA MOXXE CEPMNO3HO NOPYLUUTKN po60oTy LIHAM, 0co6nmMBO AKLLO 6iNbLICTb NpOoLECiB 3a-
NEXUTb Big eNeKTPOHHUX CUCTEM. Ba>KNnMBO MaTu YiTKUIA NNaH Oin gns Takux CUTyauin.

ali NEPCOHANY YV PA3I BUMKHEHHSA ENEKTPOEHEPTII

Kpok 1: Meplia peakuis Ta oliHKa cuTyauii

- 36epirante XoNnogHOKPOBHICTb, 3aCNOKOWTE BiaBiQyBadiB.

- OronociTb: «LLlaHOBHI BigBigyBayi, B MPUMILLEHHI CTanocs TMM4acoBe BiOKMIOYEHHS enekTpoe-
Heprii. MpocumMo 36epirat CNOKin».

- Bu3Ha4yTe NpUYMHY i MacluTad 3HECTPYMIIEHHS (NnokanbHe 41 macose).

- 3B’AXIiTbCA 3 BiANOBIiOHMMW Cry>X6amMu O5isl 3'ACyBaHHSA OPIEHTOBHOIO Yacy BiOHOBIEHHS (SKLLO
€ 3B’130K).

KpokK 2: 3a6e3ne4YyeHHA 6a30BOi (pyHKLiOHANIbHOCTI

-> VYBIMKHITb aBapiiHe OCBITNEHHS a60 BUKOPUCTOBYMNTE NixTapi.

- 3anycTiTb pe3epBHi OXxepena XXMBMeHHA (reHepaTopu, UPS) ona KpUTUYHO BaXKSIMBOro o6nan-
HaHHA, AKLWO TaKi €.

- MepeBipTe PO6OTY cUCTEM 6e3neKku (3aMKKn, CUrHanisawis).

- V pasi noTpeéu, BioKpUnTe BikHa O 3a6e3rneyvyeHHs NpUMpoaHOro OCBIT/IEHHS, ane 3Ba>kanTe Ha
6e3neky.

Kpok 3: AganTauis po6o4unx npouecis

- OUiHIiTb, AKi NOCNYrn MOXXHa HafaBaTun 6e3 eneKkTpoeHeprii.
- MNepenaiTb Ha anbTepHaTMBHE OMNpaLloBaHHA OOKYMEHTIB (AKLLO MOXXHA).
- MoiHdopmMmynTe BigBiAyBadiB NPo NOCnyrun, HagaHHa SKUMX TUMYaCcoOBO HEMOXKMBE.

- AKLWO € 3MOra, 3anuiliTb KOHTaKTU BigBigyBayiB Ons 3B’3KY NicNs BiHOBMEHHS eNeKTponocTadaHHs.
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Kpok 4: KomyHiKauis 3 BigBigyBadamm
- PerynspHo iHpopMymnTe BigBiAyBadiB Npo cTaTyc cuTyaduii.

-> 3anponoHynTe BapiaHTU: YeKaTn BiOQHOBMNEHHS, NepeHeCcTn Bi3UT Ha iHWWA OeHb, 3aJINWNTU KOH-
TaKTW ONA 3B’A3KY.

- [MepenpociTb 3a HE3PYYHOCTI, ane He gaBanTe 06iLUSAHOK, Ki HE MOXXeTe BUKOHATW.

Kpok 5: BigHOBNeHHs po6oTu

- [icna BiOHOBMIEHHSA efleKTponoCcTa4yaHHA nepesipTe Npaue3naTHICTb YCiX CUCTEM.
-> BiQHOBITb €MIEKTPOHHY Yepry Ta iHLWi CMCTEMM O6CyroByBaHHS.

-> BHECIiTb B €[IEKTPOHHI cCUCTEMU faHi 3 nanepoBMX OOKYMEHTIB, OrpaLboBaHUX Nif 4Yac BUMKHEH-
HA.

- MpoiHopMynTe BigBiOayBadiB, KOHTAKTU SKNUX BU 3anncanm, Npo MOXXITMBICTb NPOOOBXNTU 06-
CNnyroByBaHHSI.

PE3EPBHI MPOLUEOYPU ONA HAOAHHA NOCNvr

HasBHICTb pe3epBHMX Npouenyp OO3BOSMISE NMPOOOBXKYBAaTU HaOaHHA Xo4a 6 HaNMNPOCTIWMX Nocnyr
HaBiTb 3a BiOCYTHOCTI eNeKTpornocTadYaHHs.

3aranbHi pekomeHpgaulii:

- 3aspganerigb NigrotTymnTe NOTPioHI dopMU 3a8B AN OTPUMaHHA HaNNPOCTILWMX MOCNYT.
-> Po3po6iTb cripoleHi npouenypu o6CnyrosyBaHHA 63 BUKOPUCTaHHA eNeKTPOHHUX CUCTEM.
- HanaropgbTe cucTemy anbTepHaTUBHOIO O6S1iKY MPUAHATUX OOKYMEHTIB.

- 3ab6es3neyTe HasaBHICTb OOCTATHbLOI KiNbKOCTI PYYOK, 651aHKiB, XKypHaniB peecTpadiii.
Mpuknapu pesepBHUX NMpoueayp Ana TUNOBUX NOCNYTr:

Mocnyra Pe3epBHa npoueaypa

BuKopucTaHHSA NanepoBOro XXypHany peecTpaLii 3 HagaHHAM TUMYacoBUX

PeecTpauisn 3aas .
HOMepiB cripaB

Mpuiom Mpwuom opuriHanis 3 0oNMCOM, KOMitoBaHHSA Nicns BiQHOBNEHHS eNleKTpono-
AOKYMEHTIB CcTadyaHHSA

OdopMIieHHsT TMMYacoOBMX OOBIOOK, iHWMX OOKYMEHTIB Ha 6naHKax 3 ne-

Bunpa4a noBigok . .
4aTKOH, 3 MofanblUOK 3aMiHOK Ha cTaHOapTHI ona LUWHAT

KoHcynbTyBaHHA 6e€3 3MiH, 3 oikcalieo gaHuX KieHTa gnga noganbloro

KoHcynbTauii
BHECEHHS B CUCTEMY

OPIrAHI3ALIA KOMYHIKALII Y PA3I BIGCYTHOCTI 3B’A3KY

VY pasi MacwTabHUX 3HECTPYMIEHb YaCTO BUHUKAOTL MPO6/1eMnN 3 MOGINTbHUM 3B’I3KOM Ta iHTepHe-
TOM, LLIO YCKNAOHIOE SIK BHYTPILLHIO, TaK i 30BHILLHIO KOMYHiKaLito.
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BHyYTpILWIHA KOMYHiKauif:
- BuW3HayTe BignoBiganbHy 0COBy Ona KoopanHauii gin.
- BCTaHOBITb Micue O isndHUX 3ycTpiven nepcoHany, Wwood obMiHoBaTUCS iHoOpMaUieto.
- BUKOPUCTOBYNTE KYP’EPIB ONA rnepefadi BaXXnmMemMx NoBigoMIieHb MiXK Bigdinamm aéo 6ynisnsamu.

-» 3a HasIBHOCTI, BUKOPUCTOBYNTE pauii abo iHLWi aBTOHOMHi 3acCO6U 3B’A3KY.

30BHILUHA KOMYHiKaLif:

- 3asganerigb BU3Ha4YTE TOYKN 3 aBTOHOMHUM €IeKTPOMNOoCTa4YaHHAM ONS 3B’A3KY 3 eKCTPEHNMU
cny>x6amu.

- MMpun3Ha4dTe cniBpo6iTHUKA, BigNOBiganbHOro 3a NepioguyHy NepeBipKy 3B’13KY Ta OHOBEHHS iH-
dhopmauii.

- PO3MICTITb iHGbOpMaLinHi oronoweHHs 6ina exony B LIHATI 3 MOACHEHHAM CUTYyaLii Ta ansTepHa-
TUBHUMMU BapiaHTaMM OTPUMaHHS NOCHyT.

- AKLO MO>XXHa, BUKOPUCTOBYMNTE MicLeBi pagiocTaHLUil onsa iHpopMyBaHHS rpomMagsiH.

Mopapa! CTBOPITb «TPMBOXKHY Banidy» Ons TPUBaNNX BiOKMIOYEHb, SKa MOXe MICTUTU: No-
TPiIGHI 6MaHKN HaMMOWMPEHIWNX 3aaB, WTaMMNN, Ne4YaTKU, OOCTATHIO KiNbKiCTb KaHUensap-
CbKOro npunapps, nixtapi, NOpTaTUBHI 3apsanHi NPUCTPOI, aBTOHOMHI 3aCO6U 3B’A3KY.

®

Mam’aTanTe! be3neka gaHMX 3aNNLWAETLCA NPIOPUTETOM HaBITb Nif YaCc BUMKHEHb eneKTpo-
eHeprii. He 3anuwanTe QOKYMEHTU 3 NePCOHaSNIbHUMUN OaHNMU 6e3 Harnsagy, 0Co6sIMBO AKLLO
CUCTEMM 6e3MNeKN He PYyHKLIOHYIOTb Yepes BiACYTHICTb efIeKTPONoCTa4YaHHS.

ANropuTm Alin y pasi 3arpos3u TepakTy abo
BUAABNEHHSA Nigo3pinoro npeameTta

3arposa TepakTy abo BUABIIEHHSA NiQO3pinoro npegMera BuMMarae Hag3sn4amHo 06epexxHNX i CKoop-
OVMHOBaHUX Oin. MpiopnTETOM € 36epEXXEHHS XXNTTSA | 30OPOB’A NoOeN.

ali v PA31 BUSIBNEHHSA NIOQO3PINIOro NPEOMETA
Kpok 1: MepBuHHa peakuia

- He TopkanTecs nigo3pinoro npegmeTa, He NnepecyBanTe i He BioKpuBanTe Noro.
- BiginpiTe Big NnpeaomeTa Ha 6e3neyYyHy BiacTaHb (He MeHLwe Hi>XK 100 meTpiB).
- MoBigoMTe Npo 3HaxigkKy KepiBHMKa LIHAM a6o BignoBiganbHy 0Co6y.

- He BUKOpUCTOBYMTE MOGINbHI TenedoHn abo pagionpucTpoi No6nmay Nigo3pinoro npegMmeTa.
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Kpok 2: OuiHIOBaHHS cuTyauii

- Cnpo6ynTe BU3HAYUTM BNacHUKa npegmMeTa (MOXXIMBO, XTOChH i3 BigBioyBayiB 3a6yB CBOIO piy).
-» 36epiTb OCHOBHY iH(hopMaLito NpPo NpeaMeT: po3TallyBaHHS, 30BHILLHIN BUTNSO, Yac BUABNEHHS.
- BM3HayTe 30HY PU3UKY i OOCTYIMHI LWSXY eBaKyaLii.

- He gonyckanTe naHiky cepep nepcoHarny Ta iHWuX BiaBigyBadis.

Kpok 3: MoBigoMneHHs BiaNOBIiAHNX OpraHiB

- HeranHo nosigomTe noniuii 3a Homepom 102.
- HapanTe 4iTKnin onuc npegMeTa Ta Moro MicLe3HaXoO >KeHHS.
-> MoBigoMTe Npo KinbKiCTb Ntogen y NpuMilleHHi Ta CTaH eBakyauiii.

- 3anuLiTb CBOi KOHTAKTHI OaHi 0519 3BOPOTHOIO 3B’A3KY.

Kpok 4: EBakyauis
- Oronocitb eBaKyau,iro, BUKOPUCTOBYHO4YUN 3a31:|,aneri,c1b y3FO£I,)KeHl/II7I CUrHan aéo I'IOBiD,OMJ'IeHHFI.

- CnpsaAMoByMTE Ntogemn oo Bnuxodis, MakKCMManbHO BigaaneHux Big Micus 3HaxXog KeHHs nigo3pino-
ro npegmeTa.

- lMepeKoHanTecs, WO eBaKyauinHi BUXOOM He 3ab6/TOKOBaHiI.

- EBakylonTe nogen, He CTBOPIOKOYM NaHiku: «LLlaHOBHI BigBigyBadi, MpOCMMO Bac opraHisoBaHoO
MNOKUHYTK NpuMilleHHs LLHAM. Bydb nacka, crigynTte BkasiBkamMm nepcoHany».

Kpok 5: Oii nicns eBakyauii
- BigBepniTb Ntogen Ha 6e3neyny BiacTaHb Big 6yaniBni (He MmeHLwe Hixx 100 meTpiB).
- [MepeBipTe HaaABHICTb BCiX CNiBPO6ITHUKIB.
- He gonyckanTe NoOBEepHEHHS Ntogen y npumilleHHs 0o 0o3BOoy BianoBiOHUX CyXX6.

- CniBnpautonTe 3 NpUbynMmMmn npaBooOXOPOHHUMUY OpraHaMmm Ta HagamnTe iM BCHO MOTPIi6HY iHop-
maduito.

Oil Yy PA3I NOBIAOMMEHHSA NPO 3AMIHYBAHHS
Kpok 1: MpuitomMm noBigoOMIeHHA

AKLO NOBIAOMIIEHHS1 HaAiNLWO TenedOHOM:
- 36epiranTte Cnokin i HamaranTecs oTpMMaTy MakCUMyM iHdbopMaLii.
- 3annwiTb TOYHWN Yac O3BiHKa i TpMBaniCTb PO3MOBMN.
- 3anam’dtTanTe oCco6MBOCTI roNocy, MOBM, OHOBUX LUYMIB.

- CnpobynTte 3'dAcyBaTu: MicLle po3TallyBaHHA BUOYXOBOrO MPUCTPOID, Yac MOXIIMBOrO BUBYXY,
30BHILUHIN BUMNAQ NPUCTPOLO.

AKLO NOBiQOMIIEHHA HaQiNLWIo Yepes eNeKTPOHHI KaHanu:

- He BnpganamTe NOBIOOMIEHHS.

- 3adhikcynTe 4ac oTpUMaHHS.
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- MiHiMi3ynTe po6oTYy 3 MPUCTPOEM, Ha AKUA HAQINLLO MOBIOOMITEHHSA.

- 36epexiTb BCi geTani NnoBigoMNeHHa Ona nepegadi NpaBooOXOpPOHHUM OpraHam.

Kpok 2: NMoBigoMneHHs BignoBiganbHMUX OCi6 Ta opraHis

- HeramHo nosigomTe KepiBHMKa LIHATT.
- 3aTenedoHymnTe B Noniuito 3a Homepom 102,
- MNoBigoMTe TOYHUN Yac OTPUMAHHSA NMorpo3u Ta ii 3amicT.

- He nowmnptonTe iHpopMaLito cepeq iHWMX CriBpO6iTHUKIB a60 BiABiAyBayiB, LWO6 YHUKHYTWU Na-
HiKW.

Kpok 3: EBakyauis

- MNpoBe[iTb eBaKyalLlilo 3a CTaHOAPTHMUM MMAaHOM, He 3rafyrodn Npo 3arpo3y BUBYXY.

- MoXXKHa BUKOPUCTATU HENTParbHY NPUYNHY: «Y 3B’A3KY 3 TEXHIYHUMU MPUYMHaMM NPOCUMO BCiX
MOKNHYTU NPUMILLEHHS».

-> 3abe3neyTe OpraHi3oBaHiCTb Npouecy, He OonyCcKanTe CKyNYeHHs nogen.

- HapanTe gonomory BigigyBadam 3 ManoMo6ifibHUX rpyn HaceneHHs.

Kpok 4: MopanbLii gii

- BUKOHYWTE BKa3iBKM MPUBYNnNX NpaBoOXOPOHLLB.

- HapanTe iM nnaHu NpuMilleHHs Ta iHopMauito Npo MOXIMBI Micus 3aKnageHHs BUGYXOBUX
NpPUCTPOIB.

- OpraHisynTe nepesipKy NPUCYTHOCTI BCiX eBaKyMoBaHNX CNiBPOGITHUKIB.

- He pos3BonamTe HiKOMy NoBepTaTUCS B NPUMILLEHHS 0O OTPUMaHHS O03BOSY Bif BigMOBigHMX
CNny>x6.

O3HAKU NOTEHLIAHO HEBE3NEYHUX NPEOQMETIB

3HaHHSA O3HaK NOTEHLUINHO He6Ge3NeYHNX NPeaMEeTIB OMNOMOXXE B4aCHO BUSABUTU 3arposy i BXXUTU BiO-
noBiOHMX 3axoniB.

BisyanbHi 03HaKu:

- HesBuW4Ha, He BignoBiaoHa o6CTaBUHaM ynakoBKa (KOPOGKU, CYMKHU, MaKeTH).
- HasaBHICTb OpOTiB, aHTEH, 6aTapenok, TanmMepis.

- HesBW4Hi a60 He6e3neYHi enneMeHTn (UBAXKN, 60MTU, FaNKK 30BHI NpeaMeTa).
- Mnamu Macna 4y MacTuna Ha ynakoBaHHI.

- XapaKTepHUn 3BYK (LOKaHHS, LWNMIHHSA, TIKaHHSA).

- HasaBHICTb 3anaxy MmUrgarnto, XiMiHHUX CNOyK.

CuTyauinHi o3HaKu:
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- HiXTO 3 NpUCYTHIiX HE MO>Xe BU3HaTWV NpegMeT CBOIM.
- MpegMeT 3annileHnin 6e3 Harnagy B MiCUsIX BENTMKOIro CKYMYeHHs ntogen.
- OTpUMaHHA HeEBIOOMUX a0 HEOYiKyBaHMX MOCUIOK, OCOBNMBO 6€3 3BOPOTHOI afpecH.

- HesBMYHUI cNoci6 nocTaBkM (Kyp’ep BiODMOBNSETLCS Ha3BaTW BignpaBHMKa a6o LWBUAOKO nae).

EBakyalisi - opraHisoBaHe BMBEOEHHS YU BMBE3EHHSA Ntofen i3 30H Haa3BUYamHOI cuTyauii
260 30H MOXKMMBOIO YPaXKeHHSA Ta PO3MIiLLEHHS iX y 6e3rne4YHux Micusax.

30Ha 6e3nekun - TepuUTopis, y Mexax sikoi MOCTINHO a60 TUMYaCOBO 3a60POHAETLCSA a0 06-
MeXYETbCS Nepe6yBaHHs Ntofaen, NpoBeaeHHs FOCNO[apPChbKoi Ta iHLWOI fisnbHOCTI 6e3 cre-
uianbHOro Ha ue 0o3Bony.

®

Mam’aTanTte! Kpawe eBakyoBaTucb 100 pasiB gapeMHO, HiXX OOuH pa3 He 3po6UTU LbOro
BYacHo. ByAb-sike NOBiQOMIIEHHSA MPO 3arpo3y TepaKTy, HaBiTb AKLLO BOHO 30aETbCA Hernepe-
KOHJIUBMM, MA€E CrpUMmMaTmncs CepmosHo.

AnropuTtm Ain y pasi KOHMNIKTY i3 3arpo3or
hi3n4YHOro HacunbCcTBa

KOHMMIKTHI cuTyaLii 3 NOTeHLUiNHOK 3arpo3oto pisnyHOro HacunbLCTBa BMMaratoTb OCO6/MBOro nig-
xonay, IKU 003BONMNUTb 3aXNUCTUTU K MepcoHan, Tak i Bigeigysadis LLHAIM.

Aali v PA3I ATPECUBHOI MOBEAIHKUW BIOBIOAYBAYA

Kpok 1: Po3nisHaBaHHA ecKanauii KOHNikTy
3BepTanTe yBary Ha paHHi 03Haku arpecii:
- TMigBULLEHHS ronocy, KpuK.
- ArpecmBHa XXeCTUKYNSLIA, CTUCKaHHS KynakKiB.
- BTOPrHeHHs B OCOBUCTUN NPOCTIp.
- Morposun, o6pasun, HeLleH3ypHa NeKCcuKa.
- Pi3Ki pyxu, KWgaHHs npegmMeTiB.

- O3HakKW afikoronbHOro a6o HapPKOTUYHOIO CITAHIHHS.

Kpok 2: NMepBuHHa geeckanayis

- 36epiranTe Crnokin, KOHTPOSIIOWTE CBil roSfiIoC | AUXaHHA.

-> TOBOPITb TNUXO, CMOKINHO | BIIEBHEHO.
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- TpumanTe 6e3nedHy gucTtaHuito (1,5-2 meTtpn).
- YHUKanTe Pi3KnX pyxiB i NpAMOro TpyuBasoro 30pOBOro KOHTaKTY.
- MoKaXiTb PO3YyMiHHSA NMpodnemMu: «5 6avy, Lo BU 3aCMy4deHi. CNpo6yrnMo pa3oM 3HANTN PilleHHS:».

-> 3anponoHyinTe BiABioyBa4dy NMPUCICTM abo NepenT B MeHLW iogHe Micue.

KpokK 3: 3any4yeHHs ponomoru (NpoaoBXXeHHS)
AKLWO cUTyauis He NoKpaLly€eTbCA:

- MNopganTe HENOMITHMUIN CUrHanN Koneram (3asganerigb y3roo>XeHu xecT, hpasa).
- MonNpocCiTb KOMery BUKNMKaTN OXOPOHY a6o noniito.
- AKLWO MOXHa, NoBigomMTe KepiBHMKa LIHATT.

- MonpociTb KoMery BigBeCcTn iHWMX BiABigyBayiB Bif MiCcLs KOHPAIKTY.

KpokK 4: 3axucT i 6e3neka
AKLWO arpecia HapocTae, He3Ba>kaltoym Ha CNpo6un geeckanadii:

- MigTpuMynTe 6€3neYHy OUCTaHLilo, HE MoBepTanTecsa CNHO.

- MpubnpanTe 3 QOCAXKHOCTI NOTEHLINHO He6e3mneYHi npeamMmeTn (HOXNLi, BaXKKi npeameTh).
- HamaramTtecsa posTallyBaTUCS TakK, Wo6 MaTh Wniax 0o sBigcTyny.

- YHUKanTe 3arpo3fnmBmx rnos abo XecCTiB, AKi MOXYTb 6YyTU CIIPUNHATI AK BUKITUK.

- 3a NoTpedu BUKOPUCTOBYNTE MeBi K 6ap’ep Mi>K CO6010 Ta arpecmMBHOKO 0CO6010.

Kpok 5: Oii nicnsa iHUMpeHTy
-> MNoBigoMTe KepiBHMUUTBO Mpo CUTyauito.
- 3aQ0KYMEHTYNTE iHUMOEHT, 3anncaBLUn BCi BaXKSIMBI geTani.
- MNpoBefiTb OebpuUdiHr 3 koneramuy gnsa aHanisy cutyauii Ta BOOCKOHalNIeHHs pearyBaHHS.
- V pasi NoTpebu 3BEPHITbCA 3a MCUXONOriYHOK NiIOTPUMKOHO.

- V pasi isnyHoro Hamnagy 3BepPHITbCA 00 MeOQM4HOro 3akrany, HaBiTb AKLLO TpaBMU 30aK0TbCS
He3Ha4YHNMW.

OCOBJIUBUU NPOTOKON: «BIABIOYBAM 3l 3BPOEIO»
CuTyauis, Konu BigBigyBad Mae 36poto abo NOrpoxXKye ii 3acTocyBaTu, BUMarae oco6iMBOro NpoToKo-
ny gin.
KpoK 1: OuiHKa pU3nKy
- 36epiranTe MakCMManbHUIM CMNOKIiN, HEe MOKa3ynTe cTpaxy.
- OUiHITb CeprOo3HICTb 3arpo3un (Trun 36poi, EMOLINHNIA CTaH NOOUHN).
- OUiHITb OTOYEeHHSs (HasBHICTb iHWNX BiOBioyBa4diB, 0CO6MMBO OiTeN, WWNAXU eBaKyallii).

- He po6iTb pi3KNX pyXiB, AKi MOXYTb CMPOBOKYBaTW 3aCTOCYBaHHS 36pOI.
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Kpok 2: KomyHikauis
-» [OBOPITb CMOKINHO, TUXO, HiTKO, BAKOPUCTOBYMNTE MPOCTi PeYEHHS.
-> MoKaXiTb FOTOBHICTb CNyXaTu: «5 Xo4y 3p03yMiTK, WO BaC Typoye».

- YHUKanTe ppas, aKi MOXXYTb CMPOBOKYBaTU: «3acrokontecs», «INoknagite 36poto», «Bam ue He
3inge 3 pyk».

- 3BepTanTecs 0o NavHKU Ha iM’s, AKLLO BOHO BaM BigoMme.

- He cnepevanTecs i He 3anepedyinTe, HaBiTb AKLLO BUMOIM 30ar0TbCs HepaLioHanbHUMMN,

Kpok 3: MiHimi3zauif 3arposu
- AKLWO MOXITMBO, CMIPO6YINTe i30MtoBaTN 036POEHY OCOBY Bif iIHLWNX BigBiayBadyis.

- [anTe HENOMITHI CUrHanuM Koferam Ons no4aTky TMxoi eBaKyadllii.

- AKLLO 036p0O€eHa 0cob6a NOrod)KYeTbCA MPONTU B OKPEME NPUMILLEHHS, MepeKoHanTecs, Wo Tam
HeMae iHWNX NOTEHUINHO HEGE3MeYHNX NpeaMeTiB.

- Hamaramnmrecs nigTpnmMyBaTn pO3MOBY, LLO6 BiOBEPHYTM yBary Big iHWNX NOOEN, AKi eBaKyOKTbCS.

KpoK 4: BUKNIMK AOMOMOru

- 3a nepLoi 6e3nevYHol MOXXTIMBOCTI BUKNMYTE Noniuito.

- Mepepante MakCUMyM iHGOpMaLii: TN 36pO0i, KifNbKICTb 036POEHUX OCI6, NPUGNMN3HA YNCNEH-
HIiCTb Ntoaen B NPUMILLLEHHI.

- AKLO MOXXNMBO, NepefanTe iHdopMaLito Npo po3TallyBaHHS 036pPOEHOI 0Cco6u B 6yaisni.

Kpok 5: O4ikyBaHHS gornomoru
- MNpoOoBXYNTE rOBOPUTU CROKINMHO, EMOHCTPYNTE PO3YMIHHA Npo6sieMu.
- He po6iTb pi3KNX pyXiB, TPUMaNTE PYKN BUOUMUMMN.
- He HamaramTtecs po336p0oiTh HanagHMKa CaMOCTIiNHO!

- AKLWO 036poeHa ocoba BMMarae Wocb (QOKYMEHTU, rpoLUi, LLiIHHOCTI), BAKOHYNTE BUMOIMN; MaTe-
pianbHi LiHHOCTI MO>XXHa BiOQHOBUTU, XKUTTS — Hi.

KOMVYHIKALUIA 3 ArPECUBHUM BIOBIOYBAYEM

MpaBunnbHO NO6yaoBaHa KOMYHiKaLif — OOQUH i3 KNOYOBUX IHCTPYMEHTIB Y 3anN06iraHHi eckanawii KOH-
hnikTy.

dpas3u, aKi gonomMmaraloTb AeecKanyBaTu CUTyauito:

- «§] 6a4y, WO BU Oy>Ke 3aCMy4YeHi, i Xxo4y BaMm JONOMOrTu».

- «[lowyKanmMo pa3om pilleHHs Liei Npo6riemMmn».

N

«fl yBa)KHO Bac clyxato. Po3kaxkiTb, 6yOb Nacka, oeTalnbHille Npo Bally CUTYyaLilo».

N

«MeHi Ba>XNTMBO 3p0O3yMiTH, LLIO CamMe Bac Typ6ye».

N

«f1 3pO6Nt0 BCE MOXIINBE, LLO6 0ONOMOrTH Bam».
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(<

pa3n, AKUX BapTO YHUKaATU:

- «3acnokonTtecsa!» (BUKNUKaE po3fpaTyBaHHs).
«Lle He Mosl Npo6rnemMa» (MOCUMIOE arpecito).
«BW HE Ma€ETe Npasa Tak FOBOPUTU / NOBOOAUTUCS» (CIPUNMAETBCA AK BUKITUK).

«$l He MOXKY BaM JOMOMOIrTU» (BUKMNUKAE 6€3NopafHiCTb i MHIB).

R 2

«AKLLO BW/ He 3acroKoiTecs, 1 BUKNNYY Noniuito» (MoXke CnpunMaTuca K 3arposa i npneecTn oo
eckanaduiii).

HeBep6anbHa KOMYHiKauif:

- TpumanTe BigKpUTY, HearpecmBHY No3y (He CXpeLLymnTe pyKn).
- He HaBucanTe Haf NMIOOVHOK | He HacTymnanTe Ha Hel.

- TpumanTe 6e3nedHy gucTtaHuito (1,5-2 meTtpn).

- [JEMOHCTpPYWTE CMOKIiN Ta YBa>KHICTb.

- YHUKaNTe XEeCTIB, AKi MOXXYTb 6YyTU CMIPUNRHATI K arpecuBHi (BKasyBaHHS NanbLeM, pi3Ki pyxu
pyKamu).

Oeeckanauia - TeXHIKN Ta cTpaTerii, CNIpAMOBaHi Ha 3HVXXEHHS Hanpy>XeHOoCTi Ta arpecii B
KOHMOMIKTHIM cuTyaui.

Oe6pudinr — doopma NCUXONOriYHOT NIATPUMKMU, WO Nepensavyae 06roBOPEHHSA NEPEXXNTOro
CTPEeCOBOro OocCBiAy 3 METOI 3MEHLUEHHS MOro HEeraTUBHOIO BMSIUBY.

®

Mam’aTanTe! V cutyadii 3arpo3m oisn4HOro HacuUnbCTBa Balwla 6e3rneKka Balla 1 OTOYEHHS €
npiopntTeToM. XKOOHIi OOKYMEHTHN, nNpouenypu a6o MarHO He BapTi pU3MKY ONsa 300opoB’a Ta
KUTTA.
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KoopauHauifl 3 eKCTpeHMMU Cny>XX6amMmun Ta eBaKyalis

EdbekTnBHa B3aeMoflifl 3 eKCTPeHUMM cny>x6amu Ta NpaBUNbHO OpraHisoBaHa eBakyallis € KIto40BU-
MU hakTopamMm MiHiMi3auii HacnigkiB HaO3BNYaNHUX CUTYaUIN.

NOPAQOK BUKJTUKY EKCTPEHUX CNY>XB TA B3AEMO[II 3 HUMU

TenecoHU eKCTPEeHUX CIyX6:

- 112 - eAVHNN HOMEP eKCTPEHNX CNyX6.
- 101 - nNoXKexXxKHa cry»<oa.

- 102 - noniuis.

- 103 - wBKaKa megnyHa gonomora.

- 104 - aBapifiHa cny>k6a raasy.

AJMTOPUTM BUKJTUKY EKCTPEHUX CIYXB:
1. AOigroTyiTe iHbopmaLito nepen A3BIHKOM:

« To4Ha appeca LUHAMN (Bynuus, Homep 6yAMHKY, MOBEPX, OPIEHTNPN).
* XapaKkTep iHuMOeHTy (MoXxxeXka, 3arpo3a Bubyxy, Hanag TOoLlO).
» KinbKicTb Ntogen y He6eaneui abo nocTpakganux.

» Bawle iM’a Ta HOMep TenedoHy Aisi 3BBOPOTHOrO 3B’A3KY.
2. Mig 4yac po3moBu 3 gUcCNeT4Yepom:

* [OBOPITb YiTKO i CNOKINHO.
« [anTe BignoBigi Ha BCi 3annTaHHA gucneTyepa, HaBiTh AKLLO BOHW 30atl0TbCS MOBTOPOBAHUMMN.
e VTOYHITb NPUBANIHUIN Yac NPUBYTTHA CITY>XKO.

» He nepepwuBanTe pO3MOBY, MOKU OUCTIETYEP HE CKaXKe, LLIO MOXKHa MOKMNacTu CITyXaBKy.
3. Micns BUKNUKY:

« [Mpu3HayTe cniBpOGIiTHMKA O 3yCTPIiYi EKCTPEHNX CNy>X6 6insa Bxoay B 6yaiBnto.

nigroTymnTte NOTPIi6GHI AQOKYMEHTU (NNaHM NpUMILLLEHb, iIHpOPMaLito NPO cUCTEMU 6e3MeEKN).

3abe3neyTe 6e3nepeLllKogHMNI OOCTYMN EKCTPEHUX CIY>XX6 A0 MicUs iIHULMOEHTY.

» [pun3HayTe BignoBiganbHy 0COBY AN KOMYHiKaLii 3 TpUeynmmMmm crny>x6amu.

EdeKTuBHa B3aEMOAisl 3 eKCTPEHUMMU Crny>X6amMun Ha micui:

- lNpepcTaBTecsd, yKa3aBluu CBOK Nocany Ta ponb y LIHATMM.
- HapanTe KOpOTKY, HiTKY iHdbopMaLito Npo cuTyadito.

- MNepepanTe NNaHW NPUMILLEHb, YKaXiTb pO3TallyBaHHS BaXXJSIMBUX OG’EKTIB (€NEKTPOLLNTH, 3a-
nacHi Bmuxoamn).

- IHhopMmyInTe NPo OCi6, AKi MOXKYTb NOTPeByBaTN OCOGAMBOI 4ONOMOIK Mif Yac eBakyaldlii.

- BUKOHYITE BKa3iBKM NpeacTaBHUKIB EKCTPEHUX CIYyX6.
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3AFANTbHUW MJNAH EBAKVYALIT TA MOro AQANTALIA OO PIBHUX HAO3BUYAN-
HUX CUTYALLIN

Ko>xeH LUHAT NnoBUHEH MaTU pO3pO6eHUN | 3aTBEPOXXEHUI NNaH eBaKyaLil, AKMIA MOXXHa aganTyBaTu
00 Pi3HUX TUNIB Hag3BNYaNHUX CUTYaLiN.

Kno4oBi eneMeHTH nnaHy eBakyauli:

YiTKO BM3Ha4YeHi MapLUupyTn eBakyaLlii 3 yCiX NpUMilLeHb.

Mo3Ha4yeHi OCHOBHI Ta anbTepHaTMBHI LWMSAXU BUXOOY.

MpuaHaveHi BignosiganbHi 0Cco6U AN KoopauHaLii eBakyadiii.

>
>

- BcTaHoBMeHi Micus 360py Ha 6e3neYyHin BiacTaHi Big 6ynisni.

>

- BM3HayeHi npouenypn 0OnoMory oco6am 3 ManioMo6inbHUX rpyn HaCEeNeHHS.
>

Po3po6sieHi KOMYHiKaLiMHi NPOTOKONN AN Pi3HUX CLeHapiiB.

ApanTaudis nnaHy eBakyauii Ana pisHUX cuTyauiii:
Tun Hap3BMYaMHoOI cuTyauii Oco6NMUMBOCTI eBaKyauii

- BUKOpUCTaHHA MapLUpyTiB, BiNTbHUX Bif OMMY i BOTHIO.

3a4nMHEHHSA OBepen Ona 06MeXXeHHS MOoWMNPEHHS OnMmy.

- BMKOPUCTAHHSA BOMNOMMX TKaHWH OS5 3aXUCTY AUXalbHUX
wnsaxis.

- MNepecyBaHHA HaxXMIeHMMu a6o NOB3KOM Mif Yac CUNbHOro
3aQMMIEHHS.

2

MoXxexxa

EBaKyauisi B Hanénmx4e 6ome6ocxosuLLe / YKPUTTA.
BuKopucTaHHsA cxofiB 3amMicTb NidoTiB.

MoBiTpsAiHa Tpueora [ oTpMMaHHS BKasiBOK LWOOO NOBEOIHKN B YKPUTTI.

v v J

Y pasi HEMOXXJTMBOCTI QOCArTU YKPUTTHA — BUKOPUCTaHHSA npa-
BUMa «OBOX CTiH».

- MapuwpyTu, MakCMManbHO BigaaneHi Big nigo3pinoro npegme-
Ta.
3arposa BUGyxy - Bigxig Ha 6e3neYHy BigcTaHb Bif 6yaiBni (He MeHLwe HixX 100 m).
- YHUKHEHHS BUKOPUCTaHHSA pafio- Ta efleKTPOHHMX NPUCTPOIB
no6nn3y Nigo3pinoro o6’ekra.

- BUKOpKUCTaHHA aBapinHOro OCBITIEHHS.

- MpiopuTeT Onsa ocié 3 ManoMo6iNbHUX rpyn HaceneHHs.
BUMKHEHHS - Jonomora BigBigyBadam, Ki MOXXYTb 0e30pieHTyBaTUCA B
eneKTpoeHeprii TEeEMpPSBI.

- BUKOpUCTaHHA NiXTapuKiB NepcoHanom Ons OCBIiTNEeHHS Wwnis-
XiB eBaKkyaulii.
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OCOBJIMBOCTI EBAKVALII MANTOMOBITbHMUX 'PYN HACEJIEHHA

Oco6nuey yBary cnig npuainaTyn eBakyadlii Nogen 3 ManomMo6inbHUX rpyn HaceneHHs, AKi NoTpeoby-
HOTb 0OOATKOBOI OOMOMOIW.

MiproToBka o eBakyauili ManomMmoG6inbHUX rpyn:

-> 3aB4acHO BM3Ha4Te BignosiganbHWUX CMNiBPOGITHMKIB 0N OONOMOrM BigBigyBadam i3 maromo-
GiNbHUX rpynmn.

-» 3abe3neyTe HasBHICTb 3ac06iB AN TpaHCNOPTYBaHHSA (Kpicna KonicHi, HoLwi).
- MapKynTe Hanbinbl OOCTYMHI WAAXM eBaKyaLii CUMBOSlaMM OOCTYMHOCTI.

- CTBOpPITb KapTy NPUMILLEHb, MO3HAYMBLLN 6e36ap’€ePHUX MaPLLPYTIiB eBaKyalLlii.

ANrOPUTM AIM NI YAC EBAKYALII:

Ansa nopen, aKi KOPUCTYIOTbCA KPICNOM KOMICHUM:

- VYTOYHITb, YM MOTPiIGHA gonomMora — geski Ntogn MoXXyTb CaMOCTINHO NepecyBaTUCA.

- V pasi noTpe6m TpaHCNOPTYBaHHA CXOO4amMun, BAKOPUCTOBYMNTE METOM NepeHeceHHs Kpicna Ko-
nicHoro geoma nogbMu 3a YMOBKM NonepenHbo HapaHoi 3rogn BignoBigHOI 0cooun.

-> 3a 3rogoto 0Cobm MOXXIMBE NepeHeceHHs 6e3 Kpiciia KonicHOro (MeToOOOM «3aMOK i3 PyK»).

- [licna eBakyauii po3MICTiTb NOAUHY B 6e3rne4YHOMY MicLli, 3a6e3neyTe ons Hel KOMOPTHI YMOBW.

Ons niopei i3 nopyLeHHAMMU 30pYy:

- lMpeQOcTaBTecs i 3anuTanTe, YM NoTpi6Ha gonomora.

- ONUWiTb, WO BiOB6YyBaETLCS HABKOMNO i Kyau BU NpsIMYETE.

- 3anponoHynTe CBOK PYKY ONs cynpoBoay (togMHa cama BisbMe Bac Mif, PyKy).
- MonepemyxanTe Npo NepeLlKoan, cxoan, NoOBOpPOTU.

- He sanuwanTte noguHy camy nNicns Buxony 3 éynisni.

Onsa nopgei i3 NopyLeHHAMU CRyXy:

- MpuBepTanTe yBary BidyanbHUMU CUrHanNamm aéo fierkum oTUKOM [0 nreva.
- BMKOPUCTOBYNTE KOPOTKI, MPOCTi MMCbMOBI NOBIOOMMNEHHS, AKLLO € Yac.

- BMKOPUCTOBYNTE BUPA3HY MIiMIKY i XXeCTW A58 NOACHEHHSA cUTyaulii.

-> TOBOPITb YiTKO, AMBNAYMCH B O6IMYYA NOAUHI (0N TUX, XTO YUTAE Mo ryéax).

- MNepeKoHanTecs, Wo nognHa 3po3yMina HeobxiaHiCTb eBakyaLiii.

Ansa nopen ctapwioro Biky:
- [onoMOXiTb Qi3NYHO, AKLLO NMOANHA LbOro NoTpeobyeE.
- PyxanTtecs B TeMni, KOMpOopTHOMY OIS NMIOOUHN.
- BypbTe rotoBi 3p06UTN KOPOTKI 3YNMUHKM OJ15 BiAMOYMHKY.

- 3acnokotonTe i NinbagboplonTe NOOANHY Nig Yac eBaKyalil.
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Mopapa! PerynspHoO npoBoabTe TpeHyBalnbHi eBaKyau,ii, BKITIOYHO 3i cueHapisMmm gonomMmoru
NoasaM i3 ManomMoo6inbHNX rpyn HaceneHHs. Lle 0o3BonuTb NepcoHany HabyTn NPakTUYHUX
HaBUYOK HafjaHHS QONOMOrU Ta 3MEHLUUTb CTPeC y peanbHin cutyauii.

®

Mam’aTanTe! MNicna eBaKyauii BAXXNMBO NPOBECTM 06J1iK NepcoHany Ta, SKLWo € 3mMora, BigBif-
yBauiB, W06 NepeKoHaTUc, Lo BCi 3annLnnm He6e3ne4vHy 30Hy. MNepepanTe Ui iHhopmadito
NPUBYNNM eKCTPEHNM CIy>K6aM.

MigproToBka 0o Hap3BMYaMHUX CUTYaUIN Ta

npodinakTuU4Hi 3axogu

MonepenHsa NigrotToBkKa Ta NpodinakTU4YHi 3axoan 3Ha4YHO NiaBULLYIOTb e(PEKTUBHICTb il MepcoHany
B pasi BUHMKHEHHS Ha3BUYaMHNX CUTYyaLin.

OPIrAHI3ALUIA PEFYIIAPHUX TPEHYBAHb MEPCOHAINY

PerynspHi TpeHyBaHHS (POPMYOTb aBTOMATU3M Ai Y KPUTUYHUX CUTYaLIifX | BMEHLUYOTb PU3KK Na-
HiKM cepep, nepcoHany.

PekomeHpoBaHUM rpadik TpeHyBaHb:

- TpeHyBaHHS 3 eBaKyalii — He pifwe Hi>K ouH pas Ha MiB pokKy.
- TpeHyBaHHSA 3 HafaHHA OOMeOunYHOI JONOMOrM — LWOKBapTalibHO.
- TeopeTU4Hi 3aHATTA 3 aNIFTOPUTMIB AN Y PiBHMX HAO3BUYANHUX CUTYaLiaX — LWoMicaus.

- KOMMEKCHI HaBYaHHS i3 3aTy4eHHSIM eKCTPEHUX CIY>K6 — LLLOPOKY.

CTpyKTYypa etheKTUBHOIro TpeHyBaHHA:
1. ANigroTroB4unii eTan:

* Bu3Ha4yeHHs cueHapito (NoXkexka, 3arposa BUbyxy, 36ponHUM Hamnan,).
* [MpuU3HaYeHHs cnocTepiradis i ouiHOBaYiIB.

e |HCTPYKTaX yCiX y4HaCHMKIB LLLOOQO MeTU Ta NpaBuil TPEeHyBaHHS.
2. MpaKTU4YHMA eTan:

« IMiTauisa Hapg3BMYanHOI cCUTyaUii 3a 06paHUM cLeHapieMm.
* BMKOHaHHS NepcoHanom BianoBiAHUX anropuTMiB Qin.

* BM3Ha4vyeHHs Yacy eBaKyauii Ta BUKOHAHHS KPUTUYHUX Oil.
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3. AHaniTU4HUM eTan:

* O6roBOpEeHHSs pe3ynbsTaTiB TPeHyBaHHS.
* BrnsiBNEeHHS1 NOMUIMOK i CNTabKnx MiClb.

* PO3po6neHHsa KopuryBanbHUX Qi.

OokKyMeHTauisa AnAa TpeHyBaHb:

- naHn NnpoBefeHHA TpeHyBaHb.
- YeknicTu OnAa ouiHOBaHHA Qi mepcoHarny.
- XKypHan o61iky TpeHyBaHb i3 pe3yfsraTtaMmmn Ta BACHOBKaMu.

- ®OoTO- ab0 Bigeomartepianu ona aHanisy Ta HaB4aHHs.

3ABE3MNEYEHHA TOTOBHOCTI IHOPACTPYKTYPU

Hane)xHe TexHi4YHe OCHaLLEeHHS Ta MigrotoBKa iHppacTpykTypu LUIHAM 3Ha4yHO nigBULLYE piBEHb 6€3-
nexkuy B HaA3BUYaNMHUX CUTYyaUiax.

MiHiManbHMIA HaGIp TeXHIYHUX 3aCOG6IB:

- CucTema OnoBilWeHHS NPo Haa3BUYanHi cuTyaLii 3 aBTOHOMHUM XXUBMEHHSM.
-> ABapiiHe OCBITNEeHHSA Ha LWisgxax eBakyaLiii.

- MepBUHHI 3aCO6M NOXKEXKOraCiHHA (BOrHEraCHMKU, MOXKEXHI KpaHW).

- ANTeYkn QOMeOMYHOT OOMOMOrn B JOCTYMHMX MiCLAX.

- 3aco6bu iHOMBigyanbHOMo 3axXUCTY (pecnipaTtopun, pyKaBU4YKK).

- Pe3epBHi oykepena >XXMBeHHS AN KPUTUYHOro o6nagHaHHs.

- CUCTeMMU BileoCrnocTepeXXeHHs Ta KOHTPOJIHO OOCTyny.

IHbpacTpYKTYpHa NigroToBKa:

- 3a6esnevyeHHs BiflbHOro OOCTYMNY 00 eBaKyaliHUX BUXOMIB.

- PerynspHa rnepesipKa CTaHy LWAXiB eBaKyaLlii.

- YiTKke MapKyBaHHS WNAXiB eBaKyaLii Ta BUXOLiB.

- O6nagHaHHs 6e3rneYHnX 30H A5 Pi3HUX TUMIB Haa3BUYaNHMX CUTYaUin.

- 3a6e3nevyeHHs OOCTYNHOCTI NPUMILLEHb O ManoOMOGINIbHUX FPY.

MepeBipKa roToBHOCTI iH(ppacTpPYKTYypHU:

- LLloTn>xHeBa nepeBipKa Npaue3gaTHOCTi CUCTEM OMOBILLEHHS.

- LLlomicsidHa nepeBipkKa CTaHy WNaXiB eBakyalii Ta aBapimnHUX BUXOOiB.

- LLloKBapTanbHa NepeBipKa CUCTEM MOXKEXXOraCiHHSA Ta NOXKEXXHOI CUrHanisauii.

- LLloniBpi4HUM ayanT cnctemM 6e3nekn (KOHTPONb OOCTYMY, BideoCnoCcTepeXXeHHs).

- LLlopi4Ha KoMMieKCHa nepeBipKa BCiX cUCTeM 6e3rnekn 3 pikcauieto pesynbraTiB.
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PO3POBJIEHHS TA OHOBJIEHHA QOKYMEHTALLIT 3 MUTAHb UMBINTbHOIO 3AXUCTY

HaaBHICTb akTyanbHOI JOKYMeHTaLUii 3 LMBINIbHOIo 3aX1UCTY 3abe3rnedvye npaBoBY OCHOBY AN Ai nep-
COHany Ta YiTKu po3nofin BianoeiganbHOCTI.

OCHOBHI QOKYMEHTHU 3 LUBiNbHOro saxucrty ans LLHAMN:

MnaH eBakyauii NnepcoHany Ta BigBigyBadis.
IHCTPYKUIT 3 Oi NepcoHany B pPisHNUX HaO3BUYaMHMUX CUTYyaUisX.

CXeMun OMnoBiLLEeHHS Ta 3B’A3KY.

>
>
>
-> NMONOXXeHHS NpPo 06’€KTOBY KOMICItO i3 MUTaHb HaA3BUYaMHUX CUTYaLil.
- JKypHanu iHCTPYKTaxkiB 3 MUTaHb LMBINIbHOMO 3aXUCTY.

-» MnaH pearyBaHHsA Ha HaA3BUYanHi cuTyauil.

9

MacnopT 6e3nekn o6’eKTa.

Po3nopin BignoBiganbHOCTI Ta 060B’A3KIB:

- [Mpun3HadYeHHa BiaNoBiganbHOro 3a umBinbHUM 3axmucT y LLHATT.

- dopmMyBaHHA 0O6POBINBLHOI MOXXEXKHOI OPY>XXMHU a60 aBapinHO-pATYBanbHOI rpynu.
- BM3Ha4yeHHs BiONoOBiganbHUX 3a eBaKyaLlito 3 KOXXHOro nigpo3niny / 30HU.

- MNpusHadeHHsA BignoBiganbHMX 32 HAOQAHHA QOMeONYHOT JONOMOrU.

- 3aTBEPO>KEHHS CXEMW OMNOBILLEHHS B HEPOBO4UMI Yac.

PerynsipHe OHOBJIeHHS1 LOKYMEeHTaLil:

- Mepernag Ta KOpUryBaHHA OOKYMEHTIB He pifLlle HiXK OOQuH pas Ha pik.

-> BHeCceHHS 3MiH Mnicnsa 3MiH y WTaTHOMY PO3Mnuci, NnepeMilleHHa nigpo3ainis.
- KopurysaHHS NnaHiB Nicna peKoHCTPYKLUIiT MpUMiLLeHb.

-> OHOBNEHHA KOHTaKTHUX OaHMX BigNoBiganbHNX OCi6 Ta eKCTPEHUX CnyX6.

- BHeCeHHS 3MiH 3a pe3ynsTatamMmu TpeHyBaHb Ta HaB4YaHb.

LIMBINbHUA 3aXUCT — Ue yHKLUIS gep>kaBu, CNpAMOBaHa Ha 3aXUCT HacesleHHs, TepuTopiun,
HaBKOMULLHBLOIo NPUPOAHOIro cCepenoBMLLa Ta ManHa Bif Haa3BUYaMHUX CUTYaLin Yepes 3a-
noGiraHHA TaKMM CUTYyauism, NikBigauito iX HacnigkKiB i HAQAHHA OOMOMOrM NOCTPaXkpainm y
MWPHUIA Yac Ta B 0CO6NMBUN nepion.

®

Mam’aTanTe! dKicHa NigroToBKa A0 HaA3BUYaNHUX CUTYaLiN - Le iHBeCTuUis B 6e3neKy o-
nen i 36epexxeHHa edpeKTnBHOCTI po6oTn LIHAT. Yac, BUTpadeHUn Ha TPEeHYBaHHS Ta OHOB-
NeHHs OOKYMeHTaUii, MoOBepTaETbCA Y BUINSAQI 3HMXKEHHSA PU3MKIB Ta MiHiMi3auii MOXXnMBnx
BTpaT.
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BinHoBnNeHHsA po6oTtu LULHAIN nicna Hag3BU4YanHOI cuTyauii

EdekTmnBHe BigGHOBNEHHA po6oTn LUHAM nicna Hag3BMYamHOI cUTyauii 3a6e3nedvye 6e3nepepBHIiCTb
HagaHHsa agMiHiCTpaTUBHUX NOCNYr Cy6’eKTaM 3BEPHEHHS Ta MiHiIMi3ye HeratuBHi Hacnigkn onsa pe-
nyTauii LeHTpy.

OLUIHIOBAHHA HACNIAKIB TA MNNTAHYBAHHA BIQHOBJIEHHA

ETanu ouiHIOBaHHA HacnigKiB:
1. MepBUHHE OLiHIOBaHHSA 6€3MNeKU NPUMILLEeHb:

* BM3Ha4YeHHs CTPYKTYPHUX NOLLIKOOXKEHb 6yaiBSi.
» lMepeBipka cTaHy iHXXeHepHUX Mepex (enekTpuka, Boaa, BeHTUnsauis).
e OUiHIOBaHHSA CTaHy TEXHIYHOIO o6nlagHaHHs.

* BM3Ha4YeHHs OOCTYNHOCTI MPUMILLEHb.
2. Ol iHIOBaHHSA 36epeXXeHOoCTi AOKYMEeHTIB Ta iHhopmauii:

» [epeBipKa UinicHOCTi NanepoBMX OOKYMEHTIB.
* OUiHIOBaHHSA CTaHy cepBepiB Ta HOCIIB iHpopMauii.
« [MepeBipka OOCTYNY OO0 eNeKTPOHHNX 6a3 OaHUX.

* Bu3Ha4YeHHs 06CAry BTpadyeHnx gaHux.
3. OuUiHIOBaHHS FOTOBHOCTI NepcoHany:

» [epeBipKa HasABHOCTI Ta CTaHy 300POB’s CNiBPOBITHUKIB.
e OuiHIOBaHHSA NCUXOMNOriYHOro cTaHy NepcoHany.

* Bu3Ha4yeHHs NOTpe6u B 4OOATKOBOMY MepCcoHarli.

®dopMyBaHHSA NNaHy BigHOBNEHHSA:

- BM3HAYeHHSA NPIOPUTETHUX MOCNYr A1 BiQHOBMEHHSA.

-> BCTaHOBJSIEHHS YaCOBMX PaMOK A1 BiGHOBJTIEHHS KOXXHOIO TUMY MOCHNYT.
- BM3HaAYeHHSA NOTPIGHUX pecypciB (0O6nagHaHHA, MaTepianu, nepcoHan).
- PO3p06neHHs anbTepHaTUBHUX CLEeHapiiB HagaHHS NOCyr.

- Mpun3HadYeHHA BiONoBiganbHNX 32 KOXXEH HarnMpsiMOK BiOQHOBJIEHHS.

BIAHOBNEHHSA IHOOPMALIMHUX CUCTEM TA QOKYMEHTOOBIIY
MocninoBHICTb BigHOBMEHHS iHopMaLUinHMX cUcTeM:
1. BiHOBNEHHS KPUTUYHOI IHbpaCTPYKTYpHU:

« 3abe3nevyeHHsa 6a30BOro efieKTponocTavyaHHs.
« BigHOBMEHHSA NoKanbHOI Mepexi.
» 3abesnevyeHHs OOCTYyMy A0 iHTepPHEeTY.

+ BigHOBNEeHHs TenedOHHOro 3B’A3KY.
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2. BipHOBNEeHHA AaHnX:

» [epeBipKa UinicHOCTi pe3epBHUX KONiN.
» BigHOBIeHHs 6a3 gaHuX i3 pe3epBHUX KOMiN.
« CUHXpPOHi3aLif 3 LeHTpanisoBaHMW Oep>XaBHUMN peecTpamu.

» [MepesBipKa LiNiCHOCTI BiGHOBNEHUX OaHUX.
3. BigHOBNEHHSA PO604YMX CTaHLLiN:

* [epeBipKa Ta peMOHT o6fiafHaHHA
* BcTaHOBNEHHSA MOTPIGHOrO NPOrpamMHoOro 3aéesnevyeHHsl.
* HanawTyBaHHS OOCTYyNy 00 BiOHOBNEHMX 6a3 OaHuX.

* TecTyBaHHS OYHKLIOHANbHOCTI pO604KMX MiCLb.

BigpHOBNeHHsA nanepoBoro noxymeHTooﬁiry:
- VrnopsgKyBaHHS 36epeXXeHNX OOKYMEHTIB.
- BM3Ha4YeHHA nepeniky BTpadyeHUX OOKYMEHTIB.
-> PO3po6rieHHs npouenypu BiGHOBNEHHS / Oy60BaHHSA BTPa4YeHUX OOKYMEHTIB.
- Hanarop>eHHs TMM4YacoBOi cuCcTeMU 061Ky BXiOHOi / BUXiOHOI OOKYMeHTaL,il.

-> BigHOBNEHHA dopMynspiB Ta 6/1aHKiB.

CTPATEl TUMYACOBOIO ®YHKLIOHYBAHHSA TA KOMVYHIKALIS 3 FPOMA[QCb-
KICTIO

BapiaHT TUM4YacoBoro oyHKLIOHYBaHHSA:
- Po60Ta y HeBeNMKOMY NMpUMILLLEHHi:

* BM3Ha4YeHHs MiHiManbHO NOTPIGHOI NMOLWi ONa HagaHHA 6a30BUX NOCHYT.
* OpraHisauia po6040ro NpoCToOpPy 3 OrnaAay Ha ObMeXXeHHs.

* BcTaHoBeHHS rpadika po60Tn 3 ypaxyBaHHAM 3MeHLLIEeHOT NPONyCKHOI 30aTHOCTI.
-> MOGINbHi TOYKM OGCNYroBYyBaHHSA:

* PO3ropTaHHsA MOGINIbHNUX POB6OYMNX MiCLb Y OOCTYMHUX NPUMILLEHHSX.
« OpraHisauis BUi3HOro 06CnyroByBaHHs 3a rpadpikom.

* 3a6e3neyvYeHHs 3aXULLEHOro 3B’A3KY Ta OOCTYNy 00 AaHUX.
- MepeHanpaBneHHA Ao iHwux LUHAR:

« Hanaropg)xeHHs KoopguHaulii 3 iHWMMN LeHTpaMu.
* PO3po6rneHHs cxeMmm mapLlpyTmnsaLii 3BepHEHb.

« 3abesneyvyeHHs nepenadi oaHux.

KOMYHIKALINHA CTPATErISA:

- IHcbopMyBaHHS NPO NOTOYHUMN CTaH:
* Po3MmilleHHs oronoweHb Ha Bxoni oo LHATM.

« My6nikauii Ha odilinHOMY CalnTi Ta B couianbHUX Mepexxax.
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IHopMYyBaHHSA Yepes MicLeBi Mefia.

Po3cunka SMS-noBigoMIieHb 3apeecTPOBaHUM KOPUCTYBaYyaM (3a HassBHOCTI).

- Kno4oBi NOBiAOMNEHHA ANAa rpOMaaCbKOCTi:

IHpbopMaList NPO TUMYACOBUIN PEXNM POGOTH.
Mepenik QOCTYMHMX Ta HEQOCTYMNHUX MOCHYT.
AnbTepHaTMBHI CMOCO6U OTPMMAHHSA MOCHNYT.
OpieHTOBHI TepMiHM NOBHOIO BiAHOBMEHHS PO60TWU.

KOHTaKTV 4N oTpMMaHHS 0oOaTKOBOI iHdopMmalii.

- KoMyHikKauisi 3 BigBigyBa4amMmu, 4ni crnpasu nocTparkpanu:

* |HOMBigyanbHe iHOOPMYBaHHSA (TeneoHOM, ENEKTPOHHOIO MOLLUTOLO).

« Po3’ACHEHHSA npoLenypw BioHOBNEHHSA OOKYMEHTIB.

« HapaHHs npiopuTeTy B NOBTOPHOMY PO3risAfi.

Mopapa! 3aspanerigb po3po6iTh WAGNOHU iHPOPMaLIiNHUX NOBIQOMMNEHb ONs Pi3HUX CUeHa-
piiB HaQ3BUYaNHMNX CUTYaLiN. Lle 0o3BONNTL WBUOKO aganTyBaTu iX 0O KOHKPEeTHOI cutyauii i
ornepaTtuBHO iHOOPMYBaTU FPOMaAChKICTb.

®

Mam’saTanTe! NMpo3opa KOMYHiKaLis Nifg Yac BigHOBNEHHA pO60TH nicnsa Hag3BUYanHOI cuTya-
Lii - ue 3anopyka 36epexxeHHs OoBipu rpomapsH. HasiTb AKLWwo LIHAT npautoe B 06MeXXeHOMY
peXxxnmi, BaXKsiMBo, LLOG Nogn po3yminum cntyauito, 3Hanm npo BaLlli 3ycunnsa 3 BigHOBNEHHS Ta
Manu YiTKi iHCTPYKUIT LLoOo OTPUMaHHA NOTPIGHUX NOCAYT.

Kno4oBi NpHUUNKY Bin Yy Hag3BUYanHUX CUTyauiax

HesanexxHo Big, TNy Hag3BMYamHOI cUTYyaLil, i3 Ko CTUKaeTbcAa LIHAT, iCHYOTb YHiBEpCanbHi NPUH-
UMNM, OOTPUMAHHSA AKX OOMOMOXXE ePEKTUBHO OiSTM Ta MiHIMi3yBaTW HEraTUBHI HacnigKu.

1. MpiopuTeT 6€3NeKu Naeun.

36epeXxXeHHs XXUTTS | 300pOB’a BiaBiayBadiB Ta MepCcoHasny 3aBXamn Ha nepLiomMy Micu,.
YKoOHi OOKYMEHTU, Npouenypu 4M MamHO He BapTi pU3nKy Onsa nogen.
3ano6iraHHA NaHiLi Tak camMo BaXkKInBe, SK | pidnyHa 6e3neka.

Oco6nunea yBara o Bpasnmeux Kateropin (ntogu 3 iHBanigHiCTO, NOCTIMHMMU Ta/a60 TUMYaco-
BMMW NOPYLUEHHAMW, NiTHI Ntoauv, OiTn TOLWO).

2. PiwwyyicTb i WIBUAKICTb pearyBaHHA.

Mepuwi Oii y Hag3BMYaHin cUTyauii HacTo BM3HaYaloTh il HacnigKu.
He BapTo YyekaTu, MOKN CUTYyaLis CTaHEe KPUTUYHOLO, OiNnTe 3a NepLunmMmm o3HakKaMmm 3arposn.

Kpalle nepecTpaxyBaTuUCa N eBaKyoBaTUCA OapeMHO, HiXK He 3pO6UTU LibOro BY4aCHO.
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* ABTOMATWU3M [1il 0OCAraeTbCA Yepes perynspHi TpeHyBaHHS.
3. HiTKa KOMYHiKaLifl Ta KoopauHauis.

* |HCTPYKTYNTE NPOCTUMU OQHO3HAYHUMU dPpasamMu.
o MigTpMMyNTE NOCTINHUN 3B’A30K MiXX NpauiBHMKaMK Nig Yac Hag3BUYanMHOi cuTyauii.
* [puaHayTe BignoBiganbHUX 3a Pi3Hi acnekTu Oin y Haa3BMYanHin cutyadii.

* 3abe3neyTe edeKTNBHY B3aEMOLIO 3 EKCTPEHUMM Cy>KEaMW.
4. NiproToBneHicTb i NpodinakTuka.

* PerynsapHo OHOBMONTE NMaHn OiN y Hag3BUYanmHMX cUTyauliax.
« [poBoabTe TPeHYBaHHSA 3 Pi3HUMW CLEHaPIAMN.
e MigTpMynTE B CNPaBHOMY CTaHi CUCTEMM 6e3MeKn Ta OMNOBILLEHHS.

* 3abesneyTe nepcoHan NoTPiGHUMM 3HAHHAMU Ta HABUYKaAMW.
5. ABANTUBHICTb i FTHYYKIiCTb.

« ByObTe roToBi O TOrO, LLIO CUTYaLlis MOXXe PO3BMBaTUCS HE 3a NMIaHoM.
« VYMIiTe apanTyBaTu cTaHOapTHI NpoLenypu 00 KOHKPETHUX 06CTaBUH.
« Po3BMBaliTe HaBUYKMU LLIBUOKOrO YXBaNeHHs pilleHb B yMOBax HEBU3HA4YeHOCTI.

* MaiTe 3anacHi BapiaHTVu Qi ONa KOXXHOro cLeHapito.
6. BipHOBNEeHHSA Ta aHanis.

» [licnsa 3aBepLEHHA Hag3BUYaMHOI CUTYyaLil OUiHITbE Tl HacnigKu.
» [poaHaniaynTe eeKTUBHICTb Y)XNUTUX 3axX0aiB.
* BigkoperynTe BignosigHoO npouenypw Ta niaHuv.

* HapanTe ncuxonorivyHy NigTpuMKy nepcoHany, SK1m Nnepexxms CTpecoBy CUTYaLito.

®

Mam’aTanTe! Bawa ronoBHa UiHHICTb K agMiHicTpaTopa LHAMN - ue He nuwe npodecinHi
3HAHHSA Ta QOCBIA, ane 1 3aaTHICTb 36epiratn CNokKin Ta OisTn eOeKTUBHO B KPUTUYHUX CUTY-
auisix. Came Bif, BaluMX Qi MOXKe 3anexxaTu 6e3neka OecaTKiB nogen. Tomy iHBeCTynTe 4Yac y
BMBYEHHS anropuTMIB AiN Y HaA3BUYaNHUX CUTYaLUisiX Ta perynspHo BianpaLboBynTe iX.

PE3IOME

Bu3Ha4atoTb Kinbka TUMiB HaOQ3BMYaNMHNUX cUTyauin y LUHA, KOXeH i3 SKMX Ma€ neBHy cneundiky ta
BMMarae BiOnoBigHMX Oi: NOBITPsiHA TPUBOra Ta 3arpo3a o6CTpiniB (MoTpebye LWBUMAKOI Ta OpraHiso-
BaHOI eBaKyallii B YKpUTTSA), BUMKHEHHSA efleKTPOoeHeprii Ta 3B’A3KY (BUMarae nepexony Ha pe3epBHi
npouenypwn o6CnyroByBaHHS), 3arpo3a TepakTy abo BUSABMEHHA Nigo3pinoro npegmeta (NoTpebye
HeramHoro iHOopPMYyBaHHS cneuianbHUX CNy>X6 Ta eBaKyauii), KOHGMIKTM i3 3arpo30oto PisNYHOro Ha-
cunbcTBa (BMMaratoTb geeckanauii Ta 3axncTy nepcoHany i BigBioyBadyiB), TEXHOrMeHHi iHUMOEHTN Ta
CTUXINHI Nnxa.

ANropnTMmn Oin y pisHUX HaO3BUYaMHMX CUTYyaLifaX MatoTb CRifibHI NPUHUWMK, ane Bigpi3HAOTLCA B
peTtanax. v pasi noBiTPAHOT TPMBOMM KITIOYOBUMUW KPOKaMuM € OMOoBILWLEHHS, opraHisoBaHa eBaKyaduis,
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rnepesBipka NpUMIlLeHb, MNigTPUMKa NOPSAOKY B YKPUTTI Ta BigHOBIEHHA po60TU nicna Big6oto. AKLLO
BMMKHEHO eNneKTPOeHeprito, BaXKNMBO 3a6e3nedyntn 6a3oBy pyHKLiIiOHaNbHICTb, aganTyBaTh po6oui
rnpouecu, HanaroguT KOMyHiKaLito 3 BigBigyBad4amMmm Ta LUBMOKO BiQHOBUTM POBOTY Nicns BigHOBNEH-
HS efleKTpornocTadYaHHA.

KoopavnHauisf 3 eKCTpeHnMIN Crly>XK6amMu Ta npasuiibHa opraHisadis eBakyauii € KOUTUYHO Ba>KITMBUMN
enemMeHTamMm fin y Hag3BudamHUX cUTyauissx. ANrOpuUTM BUKITNMKY EKCTPEHUX CNY>X6 nepenéadae nig-
roTOBKY iHGOpMaLLii, 4iTKY KOMYHiKaLito 3 QMucneT4epom, opraHisawito 3ycTpidi cny>k6 Ta edheKTUBHY
cnisnpauto Ha micui nopii. MnaH eBakyauii mae 6yTy aganToBaHUA OO PiI3HUX TUNIB HaO3BUYaNHUX
CUTyaLin, a 0co6nmMBOi QOMOMOrM NOTPEBYTb ManoMOo6ifibHI FPyNn HaceneHHs.

MiproToBKa OO HaO3BUYaMHUX CUTYaUIN Ta NPOdIiNakTUYHI 3aX0OU € HE MEHLU BaXKNTMBUMM, HIXX arl-
ropuTMu Ain nig Yyac cammx nopin. Lle nepen6adyae opraHisauito perynsapHux TpeHyBaHb nepcoHany,
3a6e3nevYeHHs rOTOBHOCTI iH(ppacTpyKTypu (CUCTEMM OMNOBILLEHHS, aBapiiHe OCBITNEHHS, 3aco6m No-
XKEXKOracCiHHS), PO3PO6SIEHHSA Ta perynspHe OHOBIIEHHS OOKYMEHTaLil 3 NTaHb LUMBIIbHOIO 3aXUCTY.
Micna Hag3BMYaMHOIT CUTYyaUii BaXXSIMBO OLIHUTU HacnigKW, CcnfiaHyBaTU BiOHOBMIEHHS, HanaroguTu
iHbOpMaLiNHi CUCTEMKN Ta QOKYMEHTOOOGIN, a TAKOXX 3a6e3ne4nTy NPOo30pYy KOMYHIKaLito 3 rpoMaach-
KicTlO.
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ICTOPII 3 BYOHIB LLHAN

«KOJIN XXUTTHA MNMULLIE HAMHECNOAOIBAHILLUI
CUEHAPII»

ICTOPIA 1. BYAb-LLO MOXXE CTATU TPUTEPOM

CupeHa NoBiTPSAHOI TPMBOIMM NPOHKM3ana NpumilLeHHs LIHAT y TOM MOMEHT, KONun Yepra 6yna Hangos-
LLOO 32 BecCb feHb. AgMiHicTpaTopka MapuHa WBMOKO OrnsaHyna 3an: OecsaTky nogen, cepen akux
NITHA XXiHKa 3 MUIUUAMK, MOSTOAa MamMa 3 HEMOBJISIM | BINCBKOBOCY>X60BeLb Y KamydnsaxKi. Bignosig-
HO 0O BCTAHOBJIEHOrO NOPSAKY, BOHa NoYana opraHisoByBaTu nepexin 0o YKpUTTA B nigeani éyaisni.

BincbkOBMIN YONOBIK MiQiNLWLIOB 0O HEl 3 NPOXaHHAM OOMOMOrTM OPOpPMUTU BTpadeHUin nacnopT. Ma-
pPWHa Tepnnaye NnosacHMNa, aKi QOKYMEHTU NOTPIGHI, AKi CTPOKM iX po3rnsagy Ta 3ragana npo o6oB’sa3-
KOBUWM agMiHIiCTpaTUBHUA 36ip. Came ua OCTaHHA geTanb cTana TUM TPpUrepom, SKMm 3amMiHMB aTMOC-
hepy B TicHOMY YKpUTTI. fonoc BigBigyBada pi3Ko MigHABCS, 06nMY4a NoYepBOHINO Bif rHiBy. «[Ona
KOro My TaM BOKOEMO? — KpM4YaB BiH, a MOTIiM, e 6iNblue BTpadako4y KOHTPOb, 4OOaB CoBa, Bif AKMX
TEPMNHYTb XUNKU: — MeHi BXXe Bce 0HO».

MapunHa onnHunacs B NpUMiLLeHHi Bi4-Ha-BiY i3 po3nto4YeHUM HYONOBIKOM, YWi CnoBa fyHasnn fiK rno-
rposa He nuwie in, ane nomy camomy. CTiHM NigBany 3gaBanuncs we TiCHIlWWMMNK, a Big4yTTa He6e3nekmn
HapocTano woceKyHau. BoHa po3ymina, Wo Mae crnpany i3 NoanHO, ika He NPOCTO He BOOBOJEHa,
a nepebyBae Ha MeXXi NCMXONOri4YHOro 3puBy.

PekomeHpauii. V Ui cuTyauii KpUTUYHO BaXKSIMBO 6yno 61 3acTocyBaTW NPUHLUMNW Oeeckanauii Ta
rnepLoi ncnMxonorivyHoi gonomMmoru. MapuvHi BapTo 6yro 36epiraTy Crokin, BU3HaTU eMoLLii BINCbKOBOIO
(«A 6a4y, WO LA cCUTYyaLia gy>Ke Bac 3aCMy4ye»), YHUKHYTU NepCcoHanbHOro CIpUNHATTSA arpecii Ta 3a-
MPOMoOHyBaTW anbTepHaTUBHI pilleHHs. Konu BiaBioyBay 3rafas CaMOMOLKOOXXEHHS, aaMiHicTpaTop-
Ka Marna Cepmo3HO NocTaBUTUCS OO NOro cniB, 3anuTtaTu, 4M NOTPiI6Ha gonomMora, i, IKWo oyna Taka
3Mora, 3ay4nTn NCMXOSOriYHY NiOTPUMKY a60 3BEPHYTMUCS A0 BigNOBIOHUX CNY>X6.

ICTOPIA 2. KOJIN HAC HE YEKAE

Oeepi LHAMN Big4MHMNUCA, BMYCTUBLUWM BiNCbKOBOCIY>X60BLA, 06144 AKOro po3rnosigarno ictopito
6onto 6e3 cniB. BUHTN Ha pyKax, Clign BU6YXOBOIrO MOpPaHEeHHs Ha 06MINYYi - CBigQYeHHS1 HeOaBHbOI
6UTBW, 3 AKOI BiH MOBEPHYBCSH XXMBUM, arne nokaniyeHnm. BiH NpMnLoOB 3a TEPMIHOBUM 3aKOPOOHHUM
rnacriopTom, 60 BXXe 3aBTpa MaB BUDKOKaTU 00 Kuesa Ha NikyBaHHS.

ApnMiHicTpaTopka OneHa Bigpasy 3po3yMina ckiagHicTb cuTyadii. Mpouenypa opopMIeHHA nacnop-
Ta nepefbdadyaria 060B’A3KOBE 34NTYBaHHA BiOOUTKIB MasibLiB Ta poTorpadyBaHHs, afie pykKn 4osoBika
6y HACTINbKN NOLIKOOXKEHI, WO BiH Pi3NYHO He MIir NponTK Li eTanun. TexHiKa He po3ni3HaBasia no-
LIKOO KEHI BiOBUTKN, KaMepa He Morfa cpoKycyBaTUCA Ha CNIOTBOPEHOMY O6JTNYH.

HepBun BINCbKOBOIo 6ynmn Ha MeXXi. BiH MOCTINMHO NOBTOPIOBAB OOHY N Ty camMy dpasy: «MeHi Tpeba
iXxaTn, MeHi Tpeba ixaTu», — Hib6W Ui crnoBa MOrnM YygecHUM YYAHOM 3MIHUTU TEXHIYHI MOXXITMBOCTI 06-
nagHaHHA. EMouinHe Hanpy>XeHHs HapOoCTaro i3 KOXKHOK HeBaanow cnpoboto. Po3nad 3amilwyBaBcs
3 po3gpaTyBaHHAM, a Yac HeB6naraHHO MUHaB, Ha6nM>XXaro4 MOMEHT BignpaBfeHHs noisga 0o cTo-
nuui.

PekomeHpauii. Y Taknx BUHATKOBUX O6CTaBMHaX agMiHICTpaTopy BapTo 6yN0 HEramHo 3any4nTu Ke-
PiBHUUTBO A5 NOLWYKY NOTPIGHUX pilleHb. O60B’A3KOBUN KPOK: 3BEPHEHHSA 00 NOCafoBMX Oocié Tepu-
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TopianeHoro nigpo3giny AMC gnsa BUpilleHHS uiei cuTyauii 3a OKpeMmnM NPoTOKOTOM. Ba)knineo 6yrio
6 TaKoX 3a6e3ne4ynTn eMoUinHy NiaTPUMKY, NOSCHUTU BCi MOXIIMBI BapiaHTX Ta 3any4YnTn Meguyny
CINy>K6y y pasi Heo6XiaHOCTI NiATBEPOXKEHHA DaKTY OO0 HEMOXXITMBOCTI MPOXOO>KEHHS CTaHOAPHUX

npouenyp.

ICTOPIA 3. KOJIU 3AKOH HE NEPEABAYAE NIOOAHOCTI

MpencTaBHUK LOPUONYHOT 0CO6U NMpunwoBs 0o LIHAT 3 OoBipeHiCTO B pyKax Ta BMEBHEHICTIO B rOS10Ci.
Momy noTpi6eH 6yB A03BiN Ha BHECEHHS 3MiH 00 Jep)XaBHOro peecTpy MOTY>KHOCTEN onepaTopis
PUHKY. AOMiHICTpaTop Irop NpUNHAB OOKYMEHTU Ta ofpasy MosCHMB crieundiky uiei nocnyru: 3a-
KOHOOABCTBO He nepepbéadae npouenypu 3BOPOTHOMO 3B’A3KY, TO6TO HIXTO HEe NoBidOMNATMME MNpPo
rOTOBHICTb pe3ynberaTy.

MwnHyno gecsaTb OHiB. TOW camMuii BidBiyBad NoBepHYBCS, are Ternep noro o6nmy4s nanano Bif rHisy.
BiH He NpoCTO 3annTyBaB NMpPo NOTOBHICTb AOKYMEHTA, a BMMaras oro arpecusHoO. Irop 3HoBY Tepnnisa-
Yye NOSICHUB, LLIO TakK1in NOPSQOK cnpasai BCTaAHOBIEHNI 3aKOHOOABCTBOM, LLO Lie He nNpumMxa npauis-
HUKiB LUHAMM, a oco6nuBicTb Npouenypu.

Ane BigBioyBa4 6yB y>e He B CTaHi cnpummMaTtu palioHarnbHi NOSICHEHHS. CnoBa NUNMUcsa NOTOKOM 06-
pas: «Bu TYT HIYOro He pobuTe», «Bu 3amBi», «HaBilWo BU TYT cuanTe?» KoXXHa dopasa 6yna npoHmnsaHa
NpPe3npcTBOM Ta 3HEBAro 00 po60TH NocagoBLUiB. ATMOCMepa B NPUMILLEHHI CTana Hanpy>XeHoto,
iHLWI BiOBiOQyBayi noYanu TPUBOXXHO O3UpPaTUCH.

PekomeHpauii: Iropto BapTo 6yno 3acTocyBaTh TeXHIKY «EAP» (EMNaTis-ApryMmeHTu-PilleHHsA): cno-
YaTKy BMU3HaATU po34apyBaHHSA KnieHTa («Po3yMito, WO 04ikyBaHHS 6€3 YiTKOI iHdopMaLii MoXxxe 6yTu
BUCHaXXNMBUM>»), NOTIM HagaTW MPO30pi apryMeHTU 3 MOCUNaHHAM Ha 3aKOHOOABCTBO, i HapeLuTi
3anponoHyBaTU anbTepHaTUBHI pilleHHs. Hanpuknag, OonoMOorTm 3'sacyBaTu CTaTyC Yepes anbrep-
HaTMBHI KaHanu 3B’A3KY 3 BiONOBiOHMM BiOOMCTBOM. Ba)kfMBO 6yfo 6 TakKoXX 3aBYaCHO MigroTysaTu
NMUCbMOBY iHbOpMaLito NPO OCOBNMBOCTI L€ Npouenypu Ons ManbyTHIX KIEHTIB.

ICTOPIA 4. MOMWUIJIKA, AKA HE BUMNPABJIAETbCHA

BineigyBa4 npuinwos go LLHATM 3 npocTum, 3gasanocs 6, MpoxaHHAM — OTpUMaTu BUTAr 3 [lep>XaBHOro
3eMenbHOro KagacTtpy. AgMiHicTpaTopka CeiTnaHa nonpocusia NnpaBoBCTaHOBMIOBANIbHUA OOKYMEHT
Ha 3eMenbHY AOiNsHKY, WO € CTaHOapTHOK rnpouenypoto. Ane Konv BoHa rnovana BuB4aTy OOKYMEHT,
i1 061INYYs HaNPY>XMIocs.

V OOKYMEHTI 6yna nomMunka - o4esmagHa, 6e€3cyMHiBHa NOMUIKa, AKOi NpUNyCcTUBCSA Cny>k60BeLb BiO-
rMoBigHOro opraHy. CeiTfiaHa 3Hana, Wo us noMusika yHeMOXXNMBITHOE BUOAYY KOPEKTHOIO BUTATY, ane
TaKoXX po3yMina, o camMa BOHa He Mae€ »XOOHUX NOBHOBa)keHb ON4 il BUnpaBfeHHs. BoHa 4ecHo no-
BiojomMumnia npo ue sigsigysada.

Peakuia 6yna MUTTEBOK Ta BUBYXOBO. HOMOBIK BTPATUB KOHTPOSb, NOYaB NTaaTUCS, BXKUBATU HELEH-
3YPHY NEKCUKY Ta HakalyBaTh TePMIiHOBO BUMNPaBUTN NOMUIKY. Ha MOro oymky, AKLWOo npauisHnK LLHAM
no6a4ume Npooénemy, To BiH NPOCTO 3060B’A3aHNI ii BUPILLNTU. J1OTriKa 6I0poKpaTUYHUX Npouenyp Ta pos-
rnofdiny KOMNEeTEHLUIN MidXK pisHMMU opraHamMu Bragu éyna nomMmy abCotoTHO HE3PO3yMina i HENPUNHATHa.

PekomMmeHpauii. CBiTNnaHi BapTo 6ys1o NiaroTyBaTu YiTKUN anropmuTM Qi Ona Takux cUTyaulin: crovaTky
eMnaTU4HO BU3HaTU Npobremy («Po3yMmito, K Le MoXXe 6YyTU HEMPUEMHO — BUABUTU MOMUNKY camMme
Tofdi, KON NOTPI6GEeH OOKYMEHT»), MOTiM AeTallbHO NOACHUTU Npouenypy BUNpaBneHHS MOMUIKWU, BKa-
3aBLUN YiTKUA NMepenik QOKYMEHTIB i CTPOKN. KOPUCHUM 6yno 6 NigrotyBaTh MMCbMOBY iHCTPYKLitO 3
MOKPOKOBMMW OisAMM 0N BUMPABNEHHSA TaKMX MOMUAOK Ta 3anpornoHyBaT ONoMory B NiaroToBLi
BiOMOBIOHWX 3BE€PHEHbD.
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ICTOPIA 5. AEPEBO PO3BPEXU

o UHAMM npunwna BigBigyBadka 3 nNpo6remMoto, ka Ha nepLlnin nornag 3gasanacsa npocTor Ta 3po-
FiNKW MOrnM BNacTU, KOPIHHA pyNHYBano doyHOaMeHT, a Mnig 4ac 6ypeBiiB BOHO NAKano MeLUKaHLiB.
BioBigoyBadka nogana 3asiBy Ha BMUAalieHHs LbOro aBapinHoOro gepesa.

AOMiHIiCTpaTopka KaTepuHa nosicHuna ctaHgapTHY npouenypy: crnodyatky rnoTpi6HO oTpumMmaTn akT
Ha BUOANEHHSA 3efIeHNX HacaO>XeHb, a NoTiM PO60TN BUKOHYBaTUMe XKEK, OCKifIbK1 OepeBo poOCTe Ha
NPUBYOMHKOBIN TepUTOPIi, AKa NnepebyBae B iX yrnpaBniHHi. 3gaBanocs 6, yce Nnori4yHo Ta 3p0o3yMio.

Ane 3asBHMNLSA CpuinHAna Lo iHhopMaLito 30BCiM No-iHWOMY. BoHa noYyna He NOsICHEHHS Npoueny-
pw, a BioMoBY 0OMOMOrTW. VY il po3yMiHHI MocafoBLi 3HOBY rnepeksiagatoTb BianoBiganbHiCTb OOUH Ha
OfHOro, 3aMyLLY4YM rpoMagsH 6irat no kaéiHeTax. EMouii BupBannca Ha3oBHi NOTOKOM HeLLeH3YpPHOI
NEKCUKN Ta 3BMHYBaYEHb Oep>KaBU Yy BCiX XXUTTEBMX Npodnemax. Jepeso cTano nuwie npnBogom Bu-
pasnTn HaKoMNM4YeHe po34apyBaHHS Bif B3aemMofii 3 6IOPOKPATUHHOK CUCTEMOIO.

PekomeHpauii: KatepuHi BapTo 6yno BUKOPUCTATU NPOAKTUBHMUI NigXia: He nuwie NOACHUTM npoue-
OYpY, ane n 3anpornoHyBaTuU KOHKPETHY AONOMOry B ii peanisauii. IneanbHo 6yfio 61 MaTu roTOBI KOH-
TakTu BignosiganbHMX oci6 y XXEKy, 3pa3okK 3asaBu O OTPUMaHHS aKTy Ta HaBiTb 3anpornoHyBaTu 0o-
MOMOry B KoopamMHauii npouecy. BaxknneBo 6yno 6 Takox nigkpecnuTn ponb LLHANM sk KoopanHaTtopa,

ICTOPIA 6. KOJIX PEAJIbHICTb NMEPEMIITAETbCA 3 HEBE3INEKOIO

BigBinyBayka npuniina 0o agMiHicTpaTopKn AHHU 3 NPOXaHHSAM, sike CnoYaTKy 34aBanocs ctaHoapT-
HUM, HagaTun BUTAr NPO peeCTpaLLito MicLs MPO>XXMBaHHSA Ha iHLWY MOBHOSITHIO OCOBY. AHHa npodecin-
HO MosICHWMNA BUMOIY 3aKOHOOABCTBA: TaKUM BUTAM MOXXHa OTpMMaTK nmue ocobucTo abo 3a HoTapi-
anbLHo 3acBig4yeHo OOBIPEHICTHO.

CrnoyaTKy 3asBHMLUSA NPOCTO HepBYBara, NiaBuLLyBasia ronoc Ta XeCTUKyntoBana, Bumarato4y HagaTtm
OOKYMeEHT. AHHa Yy BignoBigb no4vasia roBOPUTU rofioCHiWe Ta Hanonernueiwe, Hamararo4nucb nepe-
Kpu4aTn HEBOOBOJSIEHHSA Ta OOHECTU CYyTb 3aKOHOOaB4YMX BUMOT. Afe cuTyauis po3suBanacs 3a cue-
HapieM, SIKOro HiXTO He Mir nepen6éa4ynTu.

PanToM XiHKY Mo4ano TPACTU, BOHa noYarna BUTAraTh WNWMbKM 3 BOMIOCCH, FONoCcHO Kpu4yatu. li nose-
OiHKa cTana HeadeKBaTHOO: BOHa fiicTarna 3 CyMKU LKMo Ta NoYarna kngaTtmuca Ha aaMiHicTpaTopky. AK
3rogom 3’AcyBasiocs, BiaBigyBadka Masa ncuxidHi posnagu, Npo AKi HiXTo He 3HaB. HavYanbHUK Bigdiny
LWBWOKO Bigpearysas, BMBiB AHHY 3 HE6e3MNeKn Ta B3sB CUTYyaL,ito Nig KOHTPOIb.

PekomMeHpauii. Lla cnTyauia 0eEMOHCTPYE Ba>KNTMBICTb PO3ni3HaBaHHS pPaHHiX O3HAK MCUXIYHOIo pPo3-
napgy Ta 0oTPpMMaHHSA MPOTOKONIB 6€3MneKn. AHHI BapTo 6y0 YHUKAaTU NigBULLIEHHS rOSIOCY Y BionoBigb
Ha arpecito (Lue MOorno CNpoBOKYBaTU ecKanauito), 3éepirati CrokKin Ta 3a NnepLnx 03Hak HeagekBaT-
HOI MOBefdiHKN CUrHanidyBaTy Koneram npo rnotpeéy B 4ONOMO3i. ¥ ManbyTHbOMY KOPUCHO 6yrio 6
MaTW KHOMKY TPUBOXXHOIO BUKJTMKY Ta HaBYMUTM NepCOoHan po3ni3sHaBaTh 03HaKM NCUXiYHNX po3nagis,
Wo6 YHMKATWN NOQIOGHNX He6e3neYyHUX cuTyauin.

ICTOPIA 7. KOJIUN BIPA CTUKAETbCA 3 CUCTEMOIO

0o UHATM npuinwna monofda >iHKa 3a nocnyroto peecTpauii Micus npoXXmBaHHsS. BoHa mana Ccnokin-
HUW, MNPOSTKOBHNIA BUTNSL, TOBOPUIIa MOHOTOHHO, ane Hanosiernmeo. Arne ii BUMOrn BUABMIIUCA HaO-
3BNYaMHO HE3BUYANHUMM Ta MOCTaBuUIn agMiHicTpaTopa Muxanna B rmyxmn KyT.
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BigBigoyBadka KaTeropu4Ho BigMoBsafacs Big CTaHOAPTHUX hOopMyItoBaHb Y AOKYMEHTax. BoHa Bu-
mMarana 3aMiHUTK TEPMIH «di3ndHa ocoba» Ha «KeHYiHa», MOSACHIOYN e SK «OXKIHOYUIN YNH». TaKoXX
BOHa Hanonsarana Ha 3amiHi dopasmn «agMiHiCTpaTUBHMI 36ip>» Ha «6narofginHUn QapyHOK Oep>kaBsi 3a
peecTpauito Micus NPOXKMBaAHHA». [1N15 HET Wi 3MiHWU Manu rinMéoKnin penirinHnin ceHc.

Muxanno HamaraBCs NOACHUTU, LLIO HE MOXKe 3MiHIOBaTU OiLinHi POopMyntoBaHHS, BCTaHOBIEHI 3a-
KOHOOABCTBOM, arne >XiHKa 6yna HenoxXmTHa y CBOIX NepeKoHaHHAX. KOHMNIKT HapocCcTaB, OCKiNbKMN
»KOOHa 3i CTOPIH He MOorfia NOCTYNUTUCA. YpeLuTi-pelT 3asaBHMNLA Hanncana ckapry Ha agMiHicTpa-
TOpa, BBaXKak4u, WO BiH nopyLuye ii penirinHi npasa. K 3rogom 3’icyBarnocs, BOHa 6yria YneHkKoro
penirinHoi opraHisauii 3 0cCo6IMBUMM NOrNsgamMmn Ha B3aEMOLII0 3 Oep>XaBHUMM CTPYKTYpaMn.

PekomeHpauii. Mruxamny BapTo 6yno NposiBUTU MaKCUMaribHY TOSIePaHTHICTb Ta LyKaTu KOMMNpPOo-
MICHIi pilleHHs B MeXaX 3aKoHY. KOPUCHUM 6yro 6 3BEPHYTUCSH OO0 KepiBHULUTBA OJ19 KOHCyNbTauil,
MOXXITMBO, 3any4nTu IOPUCTa O PO3I’ACHEHHA MOXITMBOCTEN afanTalii QOKYMEHTIB 6e3 NopyLIEeHHS
3aKOHOOABCTBa. Ba>knneo 6yno 6 TaKOXX MNOACHUTM XiHLi, WO CTaHOAPTHI POpMYIIIOBaHHSA HE MaloTb
Ha MeTi NPUHN3NTU iT PENITiNHI NepeKoHaHHA, a € TEXHIYHUMU TepMiHaMK, i 3aNpPonNoHyBaTh NMMCbMOBE
PO3’ACHEHHS WOO0 NPaBOBNUX O6MEXKEHb Y 3MiHi QOKYMeHTaUii.

ICTOPIAl 8. KOJNU MNINTbIr't HE O3HAYAIOTb FAPAHTIU

Hanpy>xeHun BigBigyBay yBipBaBCs 00 PO6040ro Micus agMiHicTpaTopa 3 BUMOIoto, ika 3Bydana K
yNbTUMaTyM. BiH MaB cTaTyC OUTUHU-CUPOTU Ta y4aCHUKa 601M0OBUX Oii, WO gaBano oMy NpaBo Ha
nosadeproBe HagaHHSA XXNUTNa. Ha Noro oymky, Li cTaTycu aBTOMaTUYHO O3Ha4anu, Wo gep»kasa npo-
CTO 3060B’A3aHa HEranHoO HagaTu NoMYy KBapTupy.

«BW NOBWHHI HapaTN MeHi XXUTNO, A AUTUHa-cupoTal» — NoBTOPIOBAB BiH, HE PO3YMitO4K, HOMY MOro
BMMOra He BUKOHYETbCSA BMUTb. AOMIHICTpaTop TepnsABO MOACHIOBAB CKNagHy CUCTEMY KBapPTUPHO-
ro o61iky: HaBiTb Maro4un Nifbrn, ocoba Mae rNpaBo rnepebyBaTn NULLE B OOHIN 4epai, a XXKUTNO Haga€eTb-
CA 3rigHO 3 NOPAAKOM L€ Yepru, Xo4 i 3 ornany Ha NinbroBun ctaTyc.

Ane Ons sigBigyBada Li NOACHEHHS 3By4Yanu sk dopMalibHi BigMOBKW. BiH 6a41B HecrpaBenuBiCcTb
y TOMYy, WO, NOXXepTBYBaBLUM 300POBAM Ta PUIUKYIOYU XXUTTAM Ha BilHi, 3anNnWMNBLUNCE 6e3 6aTb-
KiBCbKOI MigTPVUMKKM, BCE OOHO 3MYLUEHNIN YeKaTn B 4ep3i HapiBHI 3 iHWMMN. EMoUiNHe Harnpy>XeHHs
3pOCTasio, OCKiNbKM 3iTKHYNUCSA OBi Pi3Hi NOriky: NnpaBoBa Ta MoparbHa.

PekomeHpauii. AOMiHiCTpaTopy BapTO 6yno nposiBUTK Ginblue po3yMiHHA 00 CKIaQHOT XXUTTEBOI CU-
Tyauii BigBigyBada, oeTanbHO MOSICHUTUN BECb MPOLLEeC KBaPTUPHOIo 0611iKy Ta MOXXNMBOCTI NpULIBNLA-
LUEHHA po3rnsny noro crnpasn. KOPUCHMM 6yro 6 nigroTyBaTh iHpOopMaLiHi maTepiany npo npaea
MinbroBUKIiB, TEPMiHM PO3rnAQy 3asAB Ta KOHTAaKTU opradisauin, AKi HagaTb 0OOAaTKOBY NIATPUMKY
BeTepaHaM. BaXkfinBo 6yrio 6 TaKOXX 3anpornoHyBaTy OONOMOry Y 360pi JOKYMEHTIB Ta KOHCYbTaLito
3 MPaBOBUX MNTaHb N1 MaKCUMalIbHOrO BUKOPUCTAHHA HaABHUX Nifibr.

ICTOPIA 9. KOJIU TEOIPA®DIA CTAE NEPELWLKOAOOKO

BinCbKOBOCIY>XO0BELb, AKUN MPOXOQMB CNY>X6Y Ha XapKiBLUMHI, NpUALLOB 00 Micuesoro LIHAM 3 npo-
611eMOI0, sIKa igearnbHO INCTPYE HEOONMIKN BIOPOKPATUYHOTI CUCTEMU. BiH 6yB KEPIBHMKOM Ta BflaCHU-
KoM TOB «Hapis», 3apeecTpoBaHOro B Hepkacax, ane 4yepes Cly>k60Bi 060B’A3KN HE MaB 3MOTIM I30UTH
TYyOu, WO6 BHECTU MNOTPI6HI 3MiHM 00 €EOUHONO OEepPXXaBHOIMO PeECTPY opUaNYHUX OCi6, isn4HNX
OoCi6-nianpMeMLIB Ta FPOMaacbknUX hopmMyBaHb.

Jlorika BinCbKOBOIo 6yrna NpoCTOl Ta 3P03yMinoto: BiH NepebyBae Ha XapKiBLLWHI, 3aXuLliaroyn Kpa-
iHY, TOMY Oep>KaBa NOBMHHA NTU MOMY Ha3yCTpid Ta HagaBaTu MOCNYrn Tam, ae BiH Pidn4HO MoXKe iX
oTpumaTtu. Are aamMiHicTpaTop Mas NMOACHUTN CyBOPY NPaBOBY pearnbHiCTb: 3MiHU 00 PEECTPY MOXXHa
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BHOCUTU NULLE 3a MiCLLEM peecTpauii opnan4HOi 0cobu, TO6TO B MeXxXaxX YepKacbKoi 06n1acTi.

Ounckycia 3atarysarnacs, OCKinbKu BilCbKOBUI He Mir 3p0O3yMiTW NOTriKu CUCTEMMU, iIKa B Yac BillHW 3a-
NULWAETbCA HerHy4Koto. BiH Hamaraecs nepekoHaTu agMiHicTpaTopa 3HanT BUHATOK, MOCUnaro4nch
Ha CBill CTaTyC BiNCbKOBOCY>XX60BUSA Ta O6'EKTUBHY HEMOXXIMBICTb 3aNUWNTN Micue Cny>X6u. Ane
3aKOH He nepepnb6ayaB TakKUX BUHATKIB, HE3aNeXHO Bif, 06CTaBUH.

PekomeHpauii. AOQMiHICTpaTopy BapTo 6yNno MakCUMarnbHO MNigTPUMaTK BiINCbKOBOIO B MeXaxX MOXK-
NMBOrO: JOMNOMOITU 3'ACYyBaTU CNOCO6U ONCTAHLIMHOIrO OOOPMMNEHHS 3MiH, HAOATW KOHTaKTK Bigno-
BioHMX LUIHAM y YepKacbKin o6nacTi, BONOMOITK opraHidyBaTh KOHCYbTaLito 3 Koneramu. KOpUcHUm
6yno 61 TaKoXX Oi3HaTUCA NPO MOXKIMBOCTI HadaHHS OOBIPEHOCTI TPeTin 0Cco6i Ansa BUPILLEHHS LLbOro
nMMTaHHA abo NPo iCHyYBaHHA cneuianbHUX Npouenyp Ona BinCbKOBOCNYX60BLiB. Ba)xnineo 6yno Bu-
CITOBUTU PO3YMIHHA CKNAOHOCTI CUTYyaLii Ta 3aneBHUTH, WO 6yae 3po6rieHo BCe MOXKMBE OANd noLly-
KY pilUeHHS.

ICTOPIA 10. KOJIN MUHVIIE NMOBEPTAETbCHA BOJIEM

OcTaHHA icTopia He 6yna onucaHa B OOKYMEHTaX, afie BOHa XXMBE B NaM’aTi KOXKHOIo npauiBHUKa
LLHAT, ak1uin npautoe B ymoBax BilHW. [JO LeHTpY NpuiLLna BigBiayBayvka cepeHix poKiB 3 QOKYMEH-
Tamu nomeprnoro Yonosika. Ii pyku TpemTinu, Konv BoHa fAicTana 3 nanku BilCbKOBU KBUTOK Ta CBi-
OOUTBO MPO CMepPThb.

I NOTPiGHO 6yNO ObOPMUTK craALUHY, OTPUMATN NOCMEPTHI BUMMATH, 3aKPUTK 6aHKIBCbKI paxyH-
KU — OECATKMN OPiIGHNX BIOPOKPaTUYHNX Npouenyp, KOXXHa 3 AKX Byna 60M04YMM HaragyBaHHAM Npo
BTpaTy. AOMiHiCTpaTop Hamaraecs 6yTV MaKCUMMarnbHO OenikaTHUM, ane HaBiTb HaMTaKTOBHiLWi 3anu-
TaHHA BUKJTUKANM CIIbO3MU.

3aaBHMUA Yac Bif 4Yacy 3ynuHsanacs rnocepen pedvyeHHs, OuBunacsa B NOPOXXHeYy, Hibu 6a4una woch,
HeQoCTynHe iHWMM. IHoai BOHa 3abyBana, Wo camMe i NoOTPIi6HO 3p0o6uUTK, NNnyTanacs B QOKYMEHTaXx,
rMoBTOptOBana ofHi  Ti cami 3annTaHHA. fope 3MillyBarnocs 3 BTOMOIO Bifl 610poKpaTUYHUX Npouenyp,
CTBOPIOKOYM EMOLINHNIN KOKTENb, AKNI Ba>KKO 6YNo BUTPUMYBaTW He nnLie i, ane 1 cniB4yTiBoOMYy
rnepcoHany.

PekomMeHpauii. Y po60oTi 3 pognvamm 3arménmx KpUTUYHO Ba>kKSIMBO NOEQHYBaTU NpodecioHaniam 3
NoOsHICTIO. BapTo 6yno 6 3a6e3ne4nTu OKPeEMUN TUXUN KabiHeT Onsa TakuX BigBiayBadiB, MaTu Nig py-
KOK KOHTaKTW NCUXONOriYHUX CIY>K6, CNPOCTUTU npouenypu 0o MiHiMyMy Ta B3ATU Ha ce6e MaKcu-
MYM OpraHisauinHnx NnutaHb. KOpUcHUM 6yno 6u nigrotyBaTy crneuiafibHUN NakeT Nocnyr anga poau-
4iB 3arnMénmx i3 HiTKUMK iIHCTPYKLUISMU Ta NPU3HA4YNTU OQHOIro agMiHicTpaTopa afs cynpoBoay BCbOro
rnpouecy, Wwob6 He 3MyLLyBaTW JTIOONHY MOBTOPIOBATW 6OSHOYY iICTOPIIO KiNTlbKOM CMiBPO6IiTHUKaM.

82



PEKOMEHOOBAHI O)KEPEJIA IHOOPMALII

PEKOMEHOOBAHI O>XEPEJIA IHOPOPMALUII

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

. BcecBiTHSA opraHizauis oxXxopoHU 300pOB’A. «KepiBHUUTBO 3 NMCUXOSOri4YHOI NepLuoi 4ONOMOrm».,

URL: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/102380/9786176150817-ukr.pdf?sequence=11

. fTo6ena B. B., )KuBko 3. b., IlecbkiB I. 3., MenbHUK C. |. YrpaBniHHA KPU3OBUMU CUTYyaLiAMMN : Ha-

BYaSIbHU NOCIGHUK. JTbBIB : J1bBIBCbKMIN Oep>KaBHUN YHIBEPCUTET BHYTPILLHIX cripas, 2022. 228 C.
URL: https://cutt.ly/IrjgFC6C

. N'ycak H., HYepHo6poBKiHa B., HepHOG6pPOBKiH B., MakcumeHko A., borgaHoB C., Boiko O. Ncunxoco-

uianbHa NigTpMMKa B YyMOBax Hag3BUYanHUX cUTyauin: nigxig pesunieHc : HaB4.-meTond. rnoci6. /
3a 3ar. pen. H. Nycak ; Hau,. yH-T «Kneso-MorunsHcbka akagemia». Knies : HaAYKMA, 2017. 92 c. URL:
https://cutt.ly/Urjg0zht

. dep>xaBHa cny»>k6a YKpaiHM 3 Haga3BMYanHUX CUTyauin. «MeToandHi pekoMeHgauii wono gin Ha-

cerieHHs y Hag3Bu4YanmHux cutyauiax». URL: https:/dsns.gov.ua/metodichni-rekomendaciyi

. Jep>xaBHUI CTaHOAPT coLlianbHOI MOCMAYrM KPU30OBOIro Ta eKCTPEHOro BTPYYaHHSA, 3aTBepaXxe-

HUN Haka3zoM MiHicTepcTBa couiasibHOI NoMiTUKKM YKpaiHu Big 01.07.2016 N2 716. URL: https:/
zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0990-16#Text

. Kogekc umBinbHoro 3axncTy VkpaiHu Big 02.10.2012 N2 5403-VI (i3 amiHamu). URL: https://zakon.

rada.gov.ua/laws/show/5403-17#Text

. MeToOu4Hi pekomMeHgauii 3 po3po6rieHHs MMaHiB LUMBINIbHOrO 3aXMUCTY Ha OCOGNMBUIA Nepion

cy6’eKTaMu rocrnogaproBaHHs : 3aTB. Haka3dom [OCHC Big 19.03.2024 p. N2 302. KuiB, 2024. URL.:
https://zakon.rada.gov.ua/rada/show/v0302388-24#n12

. MeTogmn4yHi pekomMmeHgauii Woao NigroToBKM HaceNeHHa 0o Ai B yMOBaXx 3arpo3mn abo BYMHEHHS

TEPOPUCTUYHOIO aKTy : 3aTB. Haka3zoMm OCHC VkpaiHu Big 23.03.2015 p. N2 167. Kuie, 2015. URL:
https://zakon.rada.gov.ua/rada/show/v0167388-15#n12

. Mi>xHapopgHUn YepBoHUIN XpecT. «[MOCIBHMK 3 nepLoi NcmxonoriyHoi gonomoru», 2017. URL:

https://cutt.ly/Arjg93vQ

MiHiCTepCTBO OXOPOHN 300POB’A YKpaiHW. «[JoMeOgnyHa gonomora B yMmoBax 60M0BUX Oiln: npak-
TUYHUM NnopadHmnk». URL: https:/cutt.ly/PrigeCTA

Haka3 OCHC VkpaiHn «[Mpo 3aTBepOoXeHHSA NpaBun NOXKeXXHOI 6e3nekn B YKpaiHi» Big 30.12.2014
N2 1417 (i3 3miHamm). URL: https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0252-15&Text

OB4YapeHko O. . MNMcuxonoris cTpecy Ta CTPeCcoBUX po3nafiB : HaB4Y. NOCi6. KMiB : YHiBepcuTeT
«VYKpaiHa», 2023. 266 c. URL: https://uu.edu.ua/upload/Nauka/naukovi_vydannia/psihologija_
stresy_2023_compressed.pdf

MocTaHoBa Ka6iHeTy MiHIicTpiB VKpaiHn «[po 3aTBepo)XeHHA Mopsaaky 3ainCHEeHHS HaBYaHHS
HaceneHHsA Oiam y Hag3BMYanHnX cuTyauisax» Bif 26.06.2013 N2 444. URL: https://zakon.rada.gov.
ua/laws/show/444-2013-%D0%BF#Text

MocTTpaBMaTU4YHUA CTPECOBUN po3napn. OdepXaBHUN eKCcrnepTHUn ueHTp MO3 VkpaiHu. URL:
https://www.dec.gov.ua/mtd/posttravmatychnyj-stresovyj-roziad/

Po6ota UHAM nig 4ac BinHW. URL: https://center.diia.gov.ua/uploads/0/1107-gajd_22robota_
chap_pid_cas_vijni_22.pdf

AK QiSTU, AKWO BY BUSIBUNM Nigo3pinun npeameT. Cny>x6a 6e3nekn YkpaiHu. URL: https:/ssu.gov.
ua/yak-diiaty-yakshcho-vyiavyly-pidozrilyi-predmet?utm_source=chatgpt.com

83



OOOATKU




| nonATOK 1

KOHTPOJIbHI CIUCKU AIN (HEKNICTW)

YeknicT: gii nig 4yac noBiTPSAHOI TPUBOIMU
O MpunnHNTM 06CNyroByBaTU BiOBigyBadiB.
0 OrosiocuTU NPO NOTPEBY eBaKyaLii B YyKPUTTA.
0 Big4ynHWTKM BCi eBaKyaLiHi Buxoau.
0O WBnako 36epertn QOKYMEHTU B 3axXULLEHNX MiCLUAX.
O JonomMorTu nogam 3 ManoMo6inbHUX rpyn HaceneHHs.
O MepeBipnUTH, WO NOOEN HEMAE B YCiX NMPUMILLEHHSIX.
0O MNepenTn B YyKPUTTA OCTAHHIM, MepeKoHaBLUNCh, LLO HiIKOro He 3anumniiocs.
O NigTpMMyBaTy NOPAOOK B YKPUTTI.
0O MpoBecTn 061K NepcoHany B YKPUTTI.
0O YekaTn odilinHOro Bio6010 NMOBITPSAHOT TPUBOMU.
O OpraHidyBaTu MOBEPHEHHA Ntogen nicns Bigooto.

0O BigHOBUTU pOB6OTY CUCTEM Ta O6CIYroByBaHHS.

YeknicT: gii y pasi BuUABNeHHs Nigo3pinoro npeameTa

0 He TopkaTucs i He nepecyBaTu Nigo3pinoro npegmeTa.

O BigBecTu ntogen Ha 6e3neYHy BigctaHb (MiHIMYyM 100 Mm).

0O MoBigomMuUTK 6e3nocepenHboro KepiBHUKa.

O 3aTenedoHyBaTK 0o noniuii (102).

0 OnucaTtu NpegMeT Ta NOro MicLe3HaXoO )KeHHS.

0 OpraHisyBaTun eBakyalito ntogen 4epes BMxXogu, BigaaneHi Big npegmeTa.
0 MepeBipnTU NPUMILLLEHHS Ha HAsABHICTb Ntogen.

0O BnkKoHyBaTW BKasiBKW Noniuii nicna ii npnéyTTA.

0 He ponyckaTun NoBepHEHHS ntogen 0o NpuMilleHHa 6e3 0o3BOosy Noniuii.

0 3aQ0oKyMeHTyBaTW iHUWMOEHT Nicns Noro 3aBepLUEHHS.

YeknicT: gii nig 4ac BUMKHEHHS! eneKTpoeHeprii

0 36epiraTh Crokin, 3acnokKoiTy BiOBiayBadiB.

0 VBIMKHYTM aBapinHe OCBITNIEHHS a60 BUKOPUCTATU NiXTapi.

0 3anycTUTM reHepaTop, iHLWi anbTepHaTUBHI OXkepena >XUBMeHHs (AKLWO €).
0 3’'dcyBaTv NPUYMHN Ta MacwTad BUMKHEHb.

O MpoiHdopmyBaTK BigBiQyBadiB Npo cUTyaLito.



AJOOATOK 1

0O MepenTn Ha anbTepHaTUBHE OPOPMNEHHSA OOKYMEHTIB (SKLLO €).
0O BM3Ha4nTu, AKi NOCnyru Mo>XXHa HafaBaTun 6e3 enekTpoeHeprii.
0O 3anucatu KOHTaKTM BifBioyBadiB 4N 3BOPOTHOO 3B’A3KY.

0O PerynsipHO OHOBIOBaTW iHOOPMaLito NPo cUTyaLito.

O MNicnAa BiOHOBMEHHA eneKTpornocTa4yaHHsA nepeBipnTy BCi CUCTEMMU.

0 BHecTW B eNIeKTPOHHI cucTeMu OaHi, 3i6paHi Nig 4ac BUMKHEHHS.

YeknicT: gii y pa3i arpecuBHOI noBefiHKY BigBigyBa4a

0 36epirat Ccnokin i npodecinHnn TOH.

O TpumaTn 6e3nedHy gucTtaHuito (1,5-2 meTpn).

O YHUKaTU pisKMUX pyXiB Ta NpoBOKaLiNHMX bpas.

0 MokasaTu po3yMiHHA Npo6nemun BigBigyBaya.

0 3anponoHyBaTu BiOBigyBady NPUCICTN ab0 NepenTn B MEHLU NitogHe MicLe.
0O MNopaTu HEMOMITHUI CUrHan Koneram (KWo € notpeséa).

O MNpunbpaTn 3 QOCAXKHOCTI NOTEHLINHO He6e3rneYHi npeamMmeTu.

0O 3a eckanaduii cuTtyauii BUKNUKaTy OXOPOHY a6o nofidito.

O OonomMorTu iHWKM BiaBigyBadYam NOKUHY TN 30HY KOHANIKTY.

0 3agoKyMeHTyBaTu iHUMAOEHT Nicnsa Noro BUPILLEHHS.

YeknicT: BinHOBNEHHA POGOTH Nicna Hap3BUYaNHOI cuTyauii

O MepekoHaTUcA B 6e3neLi NpUMiLLeHb.

O MepeBipUTU CTaH iHXXEHEPHUX MepeX Ta ObnagHaHHA.

0O OuiHUTU 36epeXxXeHiCTb OOKYMEHTIB Ta iHpopMmaLii.

O MpoBecTu 0611iK NepcoHany, OLiHUTU NOro FOTOBHICTb O PO6OTN.
O BusHa4nTm NpiopuUTeTHI Nocnyru ons BiQHOBIEHHS.

O BigHOBUTK POBOTY iHOPMaLINHUX CUCTEM.

0 HanarognTv BHYTPIWHI KOMYHiKauii.

0O MpoiHopMyBaTU MPOMAACLKICTb MPO PEXNUM POGOTW.

0 OpraHisyBaTh po6oTYy 3 BiABigayBadYamMu, 4Mi cripaBy NnocTpakganu.

0 MpoaHanisyBaTu iHUMAEHT Ta BOOCKOHANMUTU NfiaHn Ha ManbyTHE.
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NOOATOK 2
MPUKMAQN KOMYHIKALIMHUX CKPUMTIB

OrosnoLeHHs NoBiTPSAHOI TPUBOIrMn

«YBara Bcim! OronoweHo NoBiTPsiHY TpUBOry. MPOCKUMO BCiX OpraHi3aoBaHO NMPOWTU OO0 YKPUTTA 3a
BKasiBHMKaMW. byOb nacka, aéepiranTte Crokin i He CTBOPHONTE TUCHSABWU. BaTbKiB i3 OiTbMW, BariTHUX
XKIHOK, fitogen 3 iHBanigHIiCTio Ta NOCTIMHUMM a60 TUMYACOBUMMN PYHKLIOHANBbHUMW MOPYLUEHHSAMM
MPOCUMO NMPONYCTUTU NepLUMMU. CRiBPOBGITHMKK LIHATT BONOMOXXYTb BaM gicTaTUCA YKPUTTA. O6Cny-
roByBaHHs 6yae BigHOBIIEHO nicnsa ogilinHOro Bigoo TPUBOTrn».

MoBipomMmneHHsA npo TUM4YacoBe 3HeCTPYyMI1eHHSA

«LllaHOBHI BigBigyBadi! Y npuMilleHHi cTanocs TMM4YacoBe BUMKHEHHS efieKTpoeHeprii. Mpocnmo
36epiraT Crokin. 3apas My 3’ACOBYEMO NMPUYNHY Ta OPIEHTOBHMI Yac BigGHOBMNEHHSA. M MOXXeMO 3a-
nnucaTn Balli KOHTaKTW i 3BA3aTNUCA 3 BaMW Nicna BiOQHOBNEHHA eneKTponocTa4daHHs Ons HanexXxoro
MPUIRHATTA BalUMX OOKYMEHTIB. VY pasi MOXXNUBOCTI, BU MOXKeTe 3a4eKaTu. JAKYEMO 32 PO3YMIiHHS».

EBaKyauif 4Yepes 3arposy Buéyxy (6e3 saragku npo sBubyx)

«yBara! 3 TexHiYHuX npunynH LLHAM npunmnHae po6oTy. NpocnMo BCiX opraHisaoBaHO NOKUHYTU MNpu-
MiLLlEHHS, BUKOPUCTOBYIOYN Han6nm>Xx4min Buxig. byab nacka, BisabMiTb i3 CO600 OCOBUCTI pedi Ta 0o-
KYMEHTW, sKi MaeTe 3 cob60oto. ChopMymnTe Yepry Ta pyxantecs 0o Buxony, He CTBOPHOOYM TUCHSABMW.
BiningiTe Big TepuTopii 6ina 6yaisni Ha BidCTaHb He MeHLW HiXK 100 meTpiB. IHdopmauito npo BigHOB-
neHHsa po6oTn LHAMM 6yae po3MileHOo Ha oilinHOMY CanTi Ta y couianbHUX Mepexkax».

KoMyHiKaulif 3 arpecuBHUM BigBigyBadYem

«f 6a4y, WO LA cUTyaLis BUKIIMKAE Yy BaCc CUSIbHI eMouii, i 4 OiINCHO X004y BaM OONOMOIrTU.3HANGIMO
pa3oMm pilleHHs. MoXXnnBo, 6yae 3pyyHille 06roBOpUTU Lie B CMOKINHILLMX YMOBaX. Po3KaXiTb, 6yOb
nacka, geTarnbHilwe npo Baly npobéremy, Wwob A Mir / Morma Kpalle 3po3yMiTh, Sk BaM gonomMorTtu. A
roTOBU / rOTOBa BUCIyXaTW Bac i 3anNpornoHyBaTu MOXXIMBI BapiaHTW PO3B’A3aHHsA Npo6riemMmn».

IHcbOpMyBaHHS NPO TUMYaACOBe NPUMNUHEHHSA HaAaHHA Nocnyr

«LllaHoBHI BigBigyBadi! V 3B’A3KY 3 [NpuU4YMHa: TEXHIYHI Nnpo6nemun / Hag3BMYamHa cuTyauia / iHwe]
LIHATI TM4YacoBO NMPUNUHAE HagaHHAa nocnyr. OpiEHTOBHMI Yac BiOQHOBMEHHS po6oTK — [paTa, 4acl.
MepenpoLyeMo 3a CNPUYNHEHI HE3PYYHOCTI. VY pasi Heo6XigHOCTI MOCYrn MoOXXHa oTpumaTtu B LIHAT
3a agpecoto [anbTepHaTnBHa agpecal. AKTyanbHy iHoOpMaLUito Woao BigHOBMEHHSA PO60TN MOXHA
oTpumaTtu 3a TenedoHoM [Homep] a6o Ha odilinHoMy canTi [canT]. dSAKYEMO 3a PO3YMIHHSA».

VY pasi BigMoBM BigBigyBa4Ya NTU B YKPUTTA Nif, Yac NOBIiTPAHOI TPMBOMM

«f po3yMito Balle pilleHHs, afne Maro NoBIQOMUTK, WO Nif Yac NoBiTpsHOI Tpueorn LUIHAT npunnHsae
06CnyroByBaHHs BignoBigHO 00 NpaBui 6e3rnekn. Mm He MOXXeMO HagaBaTu NOCYrM, NOKN TpUBae
TpuBOra. AKLWO BN He BaXkaeTe NTU B YKPUTTA, BU MOXXeTe 3anninTy 6yaisnto ado 3a4ekaTn y npumi-
LLLEeHHI Ha BNaCHMN pU3KK, ane o6CnyroByBaHHS BiQHOBUTbLCA NuLUe nicns odilinHoro Bin6ow TpnBo-
rv. Bawa 6e3neka € a5 Hac NpiopnuTeToM, TOMY 5l BCE XK PEKOMEHOYIO MPONTU B YKPUTTA».
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OOAOATOK 3

KOPUCHI KOHTAKTHI AAHI

EKCTpeHi cny»Xéu:

- 112 - EANHNIN HOMEP EKCTPEHUX CNYXKO.

- 101 - [lep>kaBHa cny>k6a 3 Haa3BUYanHMUX cUTyauUin (MoXXeXKHa OXOPOHa).
- 102 - HauioHanbHa noniuis.

- 103 - EKCTpeHa Mmean4Ha gonomora.

- 104 - ABapiriHa cny»>k6a rasy.

HauioHanbHi rapsdi niHii ncnxonorivyHoi NiATPUMKN:
- 0800100 102 - HauioHanbHa rapsa4a niHia ons nocTpa>kganux Big QoMallHbOro HaCUMbCTBa.
-> 0 800 501 701 - MapsaYya niHia NcUXonoriYHoi onomMorv BeTepaHam BinHW.
- 0 800 213103 - lNapsaYa NiHia NCMXONOriYHOT NiQTPUMKKY A8 BHYTPILLIHBO nepeMileHnx ocio.

- 7333 - YpagoBa rapsada niHia (KoHcyneTauii 3 pisHUX MUTaHb).

MpumiTka: JOMOBHITL Ler po3ain akTyanbHUMW KOHTaKTaMM MiCLEBUX CIy>X6 MNigTPUMKU, NCUXONOo-
rYHUX LEeHTpPIB, colianbHUX CY>K6 Ta iHLWNX opraHisauin, AKi MOXXYyTb 3HaOo6UTUCA ONd nepeHanpas-
NeHHsA BigBiAyBadiB Yy CKNagHin cutyauii.
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NMPO ABTOPIB

METOAOWNYHI MATEPIAJIN PO3POBJIEHI TPEHEPAMMW MNMPOEKTY:

TpeHepkKa 1.

OneHa XXaBOpPOHKOBA,
6i3Hec-TpeHepkKa, NCMXONOrunHs, ekcnepTka 3 po3BuTKy soft skills.

TpeHepka npoekTiB NATO-Ukraine PDP, UNHCR Ta IOM Big OOH, Bceykpa-
THCbKOI acouiauii LIHAT. Ma€ LWoHanmeHLwe YoTUpupivYHUN OOCBIg po60oTHn
3 3 opraHamMmu MicLeBoro camoBpsigyBaHHs Ta LIHAT.

ABTOpKa Ta cniBaBTOPKa OEB’SATU KHUI 3 TPEHIHIOBOI AiSANIbHOCTI Ta PO3BUT-
Ky OCOGUCTOCTI.

EnekTpoHHa agpeca Ons 3anuTtaHb: zhavoronkova.ea@gmail.com

TpeHep 2.

JNeoHip Hikonaes,
3aCHOBHUK MiDKHapOMOHOT LLKOMW TPEHIHTY | cynepsisii «TrainingBOX», 6i3-
Hec-TpeHep, Koy4, cyrnepsi3op.

KaHOmoaT NCMXONOrivyHUX HayK, OOLEHT Kadbeopu NCnxonorii YHiBepcu-
TeTy puropia CkoBopoau B Nepescnasi, YneH EBponencukoi dhenepadii
Koy4unHry (ECF), F'C «YKpaiHCbKa acouliauis ocBiTn gopocnunx», MO «Mi>kHa-
pofHa cnifika cynepsi3opiB».

EkcnepT npoekTy UNICEF VkpaiHa Ta BceykpaiHcbkoi acouiauii LLHAM Ta
iH.

ABTOp i cniBaBTOP 17 KHUI 3 TPEHIHIOBOI AiSANIbHOCTI Ta PO3BUTKY OCO6U-
CTOCTI, aBTOp noHapg 90 HayKOBMX CTaTeN Ta QOCHiO>KeHb.

EnekTpoHHa agpeca ans 3anutaHb: leonid.nikolaievagmail.com
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