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Cno4yaTKy — MacKy Ha cebe:
1K NoQ0J1aTU NCUXOJIOriYyHe BUropaHHA 6aTbkKiB

BnpaBa «[lepeBO-IMCTKU»

MeTa: ycBiQOMMEeHHS BMACHUX PUC, WO gornomaratoTb abo
3aBa)kaloTb Mig 4Yac CTpecy, OOCNIMKEHHA HAABHMX pecypcis,;
PO36yO0Ba HEOOXIAHUX PECYPCIB Ta KOHTAKT i3 LiIHHOCTAMMW.

Pecypcu: apKyLi nanepy, oniBLi, py4kKa

NoACHeHHa: Ona Toro, Wo6 nepexkutm ckhagHum nepioa,
cnpaBnaTMca 3 npobiemMamMu, BiOHOBMOBATUCH, a TakKOX MaTu
MOX/IMBICTb OyTW MIATPUMKOK ON4 iHWWX, HAM HeobXiaHi pecypcu.
Tak caMo 9K aBTOMOGINO HeobxigHe NanmBeo, Wo6 ixaTu B 06paHOMYy
HanpaMkKy. Hawwum nanmMBoM € Bce Te, WO Hac niaTpUMyeE,
PO3BaHTaXyE, BIOHOBMIOE, HAMOBHIOE, MOKPALLYE HACTPiIN, HaLaEe
cunn. ONa KOXXHOI MoOMHW HAO3BUYAMHO BaXKNMBO 3HATU, 9Ki Ha ii
LWNFaXy € «3anpaBKW», Oe BOHA MO)e MOMOBHUTU CBiM «bak», LO6
pyxaTmca gani.

IHCTPYKLiS: Ha apKywWwi nanepy CxeMaTWU4YHO HaMantoumTe
aepeBo.

3 0ogHOro Mmoro 60Ky 306pas3iTb 3eMfeHi NMUCTKM — ue Ti Balli
puUCK, €Ki, 3a3BMYawW, OornomararTb Yy pPOOOTI 3 HEBU3HAYEHOIO
BTpaToOtO.

3 IHWOI 6OKy CTOBOYPA HaMantonuTe CyxXi MMCTKM — Le Ti Bawi
pUCK, aKi MepeLLIKOOXKatoTb BaM y pobOTi 3 HEBM3HAUYEHOIO BTPaTOLO.

HamantonTe XMapKy i BNULWITb TyOM OCHOBHI BMUAM Oi9NbHOCTI,
3aBOAKM GKMM BU  MOXETe Mepe3aBaHTaXXMTUCb, HAMOBHUTUCH,
BIOHOBUTUCH, HABPATUCH CUJT, MOKPALLMTU HACTPIN.

COHEeUKOo — ue Balli LIHHOCTI, 9Ki BeOyTb MO »XUTTHO, Ha AKi BU
onupacTecs.

KopeHi — no3HauTe iMeHa TPpbox 6/IM3bKMX BaM OCi6, Ha AKX B
MOXeTe MOoKlacTmca Ta oTpMMaTKM AOMOMOry Yy CKIagHMIM Yac.



Micng BMKOHAHHSA BMNpaBM yYaCHMKAM MOXKHa 3anpornoHyBaTH
PO3rMAHYTUM OeKiNlbKa 0OOATKOBUX MMTaHb, HanpuUKaa:

1. 9K | KoM pUCK, WO AOMNOMArarTh, MOXXYTb 3ABAXKATU, |
HABMAKN — PUCH, LLIO 3ABAXKAKOTb, MOXXYTb Oy T KOPUCHUMIN?

2. AKI 4IHHOCTI 3Q/pQ3 € OrNopPOIO /11 KOXXHOIo 3 YYACHUKIB. Y
crnpasAi 3apas3 € 1t0AMn, 40 GKMX MOXXHA 3BEPHYTUCH MO OMOMOrY.

3. 9Kka Aisa7bHICTb TA 3QHATTS 3ApPA3 € OXXepesioM pPecypcCiB
YYACHUKIB?

[1na caMocCTiMHOI pO6OTU MOXXHaA 3aMpPOonoHYBaTK YY4aCHMKaM
3p0OUTU  CMAMNCOK CBOEI PecypCHOi AianbHOCTI. JOMOMIDKHUM Yy

BMKOHAHHI LbOro 3aBOaHHA 6yde nepenik 3aHATb, 3 AKOro y4acHMKM
MOXXYTb BMOPATU Ti, 9Ki iM MacytoTb, i BHECTW 00 CBOIO CMUCKY
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BnpaBa «KoMnac XuUtra»

Kpok 1:

Y KOXHIN KNITUHLI HAanMLWITb KiflbKa KNOYOBUX CAiB NPO Te, WO
€ BaXX[TMBUM ab0 3HaUyLLMM ON9 Bac y i chepi )KUTTS.

KM BUM XOTinn 6m 6yTKn? HAKi OCOBUCTI CUMbHI CTOPOHM Ta
AKOCTI BM Xo4yeTe po3BMBaTM abo mnokpallyBaTtm? Lo BM XxoTinn 6
BiACTOKOBATU, YMM YXXUTU | UMM 3anam'ataTmca? AK BU XOTinm 6 cebe
NnoBOAUTU (ioeanbHa cUTyauiqa)?

AKWO O6yab-9KMM MNYyHKT ON19 BaC He aKTyalbHWUK, 3anuwiTe
BIAMOBIAHY KMITUHKY MOPOXHbOIO.



AKLWO BW 3aCTPAMM Ha AKOMYCb MYHKTI, BaM BaXXKO MOro
3aMOBHUTU, MPONYCTITb | MOBEPHITLCA A0 HbOIO Mi3HiLe.

Hiyoro cTpalHOro, 9KLWoO BM BMKOPUCTOBYETE CXOXKi ClTOBa B
OEeKINbKOX KMITUHKAX, Lle MOKa3lye OCHOBHI LLIHHOCTI, AKi CTOCYOTbCS
6araTbox chep KUTTS.

Kpok 2:

Y BEpPXHbOMY MasfleHbKOMY KBafpaTWMKy B KOXHIM rpadi
nosHayTe 3a wkanow Big O go 10, HAaCKiNbKW Ba)XMBI ONa Bac L
LiHHOCTI B AaHWUM MOMEHT BaLUOro XUTT4H.

O 6aniB = He BaXX/IMBO
10 6aniB = HaA3BMYAMHO BaXk/1MBa (LLe HOPMAaNbHO, AKLLO Y OEKiNbKOX
BEPXHIX KBagpaTuKax byayTb OOHAKOBI OLIHKMN).

Kpok 3:

Y HWXHbOMY ManeHbKOMY KBaApaTUKYy B KOXHIiM rpadi
Mo3HauyTe 3a wkanot Big O oo 10, HAacKiNbKM edPeKTUBHO BU YKMBETE
LMW LIHHOCTAMM Hapasi.

O 6aniB = 30BCIM Hi; 10 6aniB = MOBHOLLIHHE YXUTTA (HIYOro CTpaLUHOro,
AKLLO Y AEKINMbKOX HWMXHIX KBagpaTukax 6yayTb OOHAKOBI OLIHKW).

Kpok 4:

YBaXKHO NOAMBITbCA Ha Te, WO BM Hanmcanu.

LLLo e roBOpUTb MNPO Te, LLO € BaXX/TMBUM Y BALLOMY YXUTTI?
Y1M BM 3apa3 HexTyeTe?

LLlo B XOTiNn 6 3p0bunTK Binblue? AK i Yomy?



OcoBUCTICHUM picT | TypboTa npo cebe 3apoBonieHHs/0o3Bin
(CaMOpO3BUTOK) na
300poB's HOpy>6a MpUNHATTS
CimMenHi Jonomora CniB4yyTTd | AO6POTa
CTOCYHKM IHLW MM
Po6oTa Ycnix ®diHaHcoBa
6e3neka




LWBnakum nornsa Ha Balli LWiHHOCTI

LIIHHOCTI — ue HanrNMoLwi 6a)XaHHA BaALLOro cepus, Le Te, 9K 61
BW XOTITN MPOXXUTU CBOE YXUTTS.

LliHHOCTI — UuLe He npo Te, WO BW XodyeTe oTpuMaThn abo
OOCArTY; Lie Npo Te, 9K BM XxodeTe BeCcTun cebe abo OiaTn Ha NOCTIMHIN
OCHOBI.

€ COTHI PI3HMX UIHHOCTEW, ane HWX4Ye BU 3HangeTe CrMCOK
HaMoGiNbl MOWMPEHUX. MOXXIMBO, HE BCi 3 HUX ByayTb BaM OG/M3bKi.
ManTe Ha yBa3i, WO He ICHYE «MPaBUJTIbHUX» YN «HEMPaBUIbHUNX»
LiHHOCTeW. Lle Tpoxm cxoye Ha Balli CMakKuM WoOo niuy. AKWo BU
BiodacTe NMepeBary WKMHLI i aHaHacaM, a 4 Biggato nepesary koebaci i
ONTMBKAM, L& He O3HA4aE, WO MiM CMaK Woao Niun npaBuibHUNA, a Y
BacC — HenpaBWNbHUN. Lle o3Hauae nuwe Te, Wo B HAC PIi3HI CMaKW.
TaK caMO MM MOYXXeMO MaTu PI3HI LLIHHOCTI.

TOXX 4YUTaMTe 3a CMMUCKOM HWXKYe | Big3HayTe BiAMoBiOHOW
NiTepoto Mopyd 3 KOXHUM 3HadeHHaMm: [0 = ayxke BaxknmBo, B =
JOCTaTHbO Ba)1MBO, | H = He TakK BaxamBO. [10 3aBepLUEHHI
CNpobymnTe CKNACTU CMUCOK 3 TUX LLIHHOCTEN, 9Ki BM BM3HAUYUIMN 9K
Oy>Ke BaXKTMBI.

1. MpurHATTA: OyTKU BIOKPUTUMMUK | NpUMMaTK cebe, HLWKX,
YKNTTH TOLLLO.

2. Mpuroaun: O6yTKM NIANPUEMIIUBUMMU; aKTMBHO LUYKATK,
CTBOptOBaTM abo O0CniayKyBaTW, 0OCBIAYYBaTM LLIOCb HOBeE.

3. AcCepTMBHICTb: LWaHOGMMBO BiAgCTOOBATM CBOI MNpaBa |
BMMaraTu Te, LLO Xo4eTe.

4. ABTEHTMYHICTb: OYTU CrpPaBXHiMU, peanbHUMU, BIPHUMU
co0i.

5. Kpaca: LiHyBaTu1, CTBOPIOBATH, PO3BUBATM ab0O KyNbTMBYBaATU
Kpacy B cobi, B iHLLWX.

6. Typ6oTa: nornag (4, iHLWi, HABKONTMLLIHE cepenoBuMLLa).
7. MpUMMaTU BUKIJTUKMU: POCTU, BUNTUCS, BOOCKOHAMIOBATUCA.
8. CniBuyTTA: OYTN 0OBPUMU 00 TUX, XTO MAE TPYOHOLLII.

9. 3B'A30K: 30CepeyKeHO 6paTh y4acTb y TOMY, WO pobuTe, i
MOBHICTIO BYTU MPUCYTHIMU 3 IHLLUMWN.



10. CniBnpauda: 6yTV NMPUYETHUMK, JonoMaratm abo pobutu
0o06po ans cebe v/ abo iHWUX.

1. BignosigHicTb: 6yTW LWAHOGAMBUMKW, [OOTPUMYBATUCS
npaBwmi i O6OB'A3KIB.

12. CniBApPYXKHICTb: 6yTK B cniBnpal,i i B3aeMogii 3 iHLWMMN,

13. BigBa)KHICTb: OyTUN MY>XHIMU, XOPOBPUMU.

14. KpeaTuUBHICTb: 6yTV/ TBOPYMMM, MPOOYKYBATM iIHHOBALLIMHI
igerl.

15. LlikaBicTb: oyTH BIOAKPUTMMMU, 3aLliKaBeHMMU,

OOCMiOXyBaT M BiOKpMBaTK.

16. 32a0XO4YEHHSA: 3a0X04YBaTU N BMHAropoOOyKyBaTW MOBEIHKY,
AKY LIIHYETE B cebe UM iHLLIUX.

17. PiBHiCTb: CTaBUTMCS 00 iHLWKX, 9K 00 cebe, i HaBMaKu.

18. BiguyTTa 3axXonNeHHs: LIyKaTW, CTBOPKOBaTU | 6paTu
YYacCTb B OiSNbHOCTI, 9Ka € CTUMYJTIOKOYOIO ab0 3aXOMSTHOKYOLO.

19. CnpaBeanmBICTb: OyTW YECHMMU LLOOO0 cebe Ta iHLIKX.

20. 3popoB’'a: G6epertm abo MoninwyBaT CBOKO QI3UYHY
dopMy, niknyBatTUCAa MNpo CBOE @i3nYHE | MCUXiYHEe 300pO0B'A U
006pOo6yT.

21. MHyJKiCTb: peryntoBaHHga i Nlerka aganTalia 00 YMOB, Lo
3MIHIOKOTbCA.

22. CBobopa: *XUTU BINbHO; BUOMPATU, 9K XXUTU | MOBOAUTW,
abo gonomMaraTtu iHWKMM pobuTm Te caMe.

23. ApyXen6HicTb: 6yTK 1O06PO3UNUNTNBUMU, TOBAPUCHKUMU.
24, NMpo6a4vaTtun: cobi N iHWNM.

25. PapicTb: 6yTM TUMKW, XTO JOOUTb BECENOLLi; LYyKaTw,
CTBOPIOBATU | BpaTK y4acCTb Y BeCcesinx 3axonax.

26. lWeppicTb: 6yTU WeapuMu, OinnTmnca.

27. BAaAYHicTb: OyTW BOAYHMMM | BUCOKO OLLIHIOBATU CBOI
MO3UTUBHI aCMNEeKTU, XXUTTA IHLLUNX.

28. YecCHicTb: 6yTW YeCHUMU, NPaBOANBUMU i LLUMPUMU 3 CAMUM
co60t0 Ta IHWKMMMN,



29. 'yMop: 6a4nTU N OLIHIOBATU NYMOPUCTUUHMM BiK XXUTTA.

30. CMMpeHHs: He BMMaraty, O6yTM CKPOMHUMMU — XaM
OOCArHEHHA roBOPATb CaMi 3a cebe.

31. MpauboBUTICTb: OyTU MPALLOBUTUMU, MPUCBAYEHUMU
CBOIiM crpas.i.

32. HesanexHictb: 6yTM CAaMOCTIMHUMU L POBUTU BNACHUM
BMOIp.

33. BNU3bKicTb: BigKkpuBaTK, Po3KpmBaTKn cebe i ginutuca —
eMOLINMHO Y PI3NYHO.

34. CnpaBeaIMBICTD: BiCTOOBaTM CNpaBeaMBICTb.

35. Jo6poTta: 6yTn OO0OpUMK, CHIBUYYTIUBUMU, YBAXKHUMMU,
TYypOOTNnBUMKM OO0 cebe N iHLWNX.

36. JTio6oB: pobUTKU NodONAadi i Oobpi BUYMHKKM ONa cebe M
IHLWWMX.

37. MaumHadynHec: yceigoMntoBaTW, OyTM BIOKPUTUMUK I
nparHyT1 oTpMMyBaTM OOCBIO TyT-i-Tenep.

38. MopaaokK: 6yTH YNopaaKoBaHVMU M OpraHisoBaHUMMN.

39. BigKpuTicTb: 06QyMyBaTK pedi, ANBUTUCSH Ha pedi 3 iHLMX
MO3ULLIT | 3BaXXyBaTW OOKa3W.

40. TepnenuBicTb: CrOKIMHO 4YeKaTW TOoro, WO [Ana Hac
BayXInBe.

41. ButpuBanicTb: pilly4ye MpoOoBXKyBaTWU, He3Ba)<atouuM Ha
npob6nemMum n TPyOHOLL.

42. 3a00BONEHHS: CTBOPIOBATU 3300BOIEHHSA CO6i ab0 IHLIMM.

43. Cuna: Brn/iMBaTK abo MaTu Bnagy Hafg iHWKMMK, Hanpuknaa,
6paTn Ha cebe BiAMOBIAANbHICTb, BYTW NigePOM, OpraHi3oByBaTW.

44. B3aeMHIcTb: 6yQyBaTW CTOCYHKW, B KMX € CMpaBea B
6anaHc «gaBaTu | BpaT».

45. MoBara: 6yTV WaHOGMMBMMKM OO0 cebe Ta iHWUX, ByTn
BBIYSTMBMMMU, YBAXKHUMMU.

46. BignoBiganbHicTb: HeCTW BiAMNOBIOaNbHICTb | 3BITYyBaTK 3a
CBOI aii.



47. PoMaHTUKa: OyTW POMAHTUYHUMW ON9 BUABMNEHHS |
BMCMTOBIEHHSA CBOEI TIOOOBI ab0 MPUXMITBHOCTI.

48. be3neka: 3abe3nedyeHHs, 3axMCTy iHpopMmauii abo ang
nigTPMMaHHA 6e3nekun cebe 1 iHLWKX.

49. CaMoOyCBiAOM/IEHHS: YCBIOOM/IOBATU CBOI OYMKMK, eMOoLlii,
NOBEOIHKY.

50. Typ6ota npo ce6e: nikayBaTMca MNpo CBOE 300POB'H,
006po6yT, 3300BOMEHHSA NOTPED.

51. CaMOpO3BMUTOK: MpPOLOBXYBATU POCTK, MOSiNyBaTn
3HAHHSA, HABMYKW, XapaKTep abo XUTTEBMM OOCBIA.

52. CaMOKOHTPOJb: OiATK BiMOBIAHO A0 BflaCHUX igeanis.

53. YyTTEBICTb: CTBOPIOBATH, OOCNIOXyBaTU M
HaCONOOYKyBaATMUCA OOCBIAOM, AKMMN CTUMYSIIOKOTb MN'ATb OPraHiB 4YyTT4a.

54. CeKcyanbHicTb: [focnimxyBaTu abo MNposBNaTU CBOKO
CEKCYanbHICTb.

55. lyXOBHICTb: 3'€4HATNCH 3 YNMOCH BiNbLLNM, HiXK BW.

56. YMiHHA: MOCTIMHO MpaKTUKyBaTXM M MOKPallyBaTU CBOI
HaBUMYKMN.

57. NigTpyMKa: HagaBaTK MiATPUMKY, OMOMOrY, O6HaailoBaTH
I BYyTW OOCTYNHUM g9 cebe abo iHLWMX OcCib.

58. JoBipa: 6yTW HaOiMHVUMW, BioJaHUMU, BIDHUMU, LLMPUMK
HagiMHUMMW.

59. lopanTe CBOIO LiHHICTb, He BKa3aHy Yy CMUCKY.

Micna Toro,ak BW BU3HAYUIM KOXKHE 3HadeHHa a9k O, B,H
NPONAITbCA e Pa3 CMMCKOM i BMOEPITb 6 HAaMBaXXNMBILLMX A9 Bac
LiHHOCTEWN.

TexHika po60TU 3 pecypcamum

BnpaBa «PeBi3iga eHeprosutpart»

3-4 TWXKHI 3anuMcynTe B LOAEHHUK CrpaBu, daKi BUKOHYETe
BMPOAOBX OH4.



HaBnpoTK KOXXHOI CMpaBK CTaBTeE «+», GKLLO MIicNa Il BUKOHAHHS
BM Big4yBaETe MNpUNAMB eHeprii, 6agbopiCTb;, «—», GKLWO Mnicna
BMKOHaHHA CrpaBa «BWKadyana» 3 Bac eHeprio, BWU Bigyyu
CMyCTOLEHHSA.

MMicna 4-x TWXKHIB 3amnucaHi cnpaBuv HEOOXiAHO MOoAINUTU Ha
chepun. CTBOPITb CBiM BACHUM PEECTP eHeproobMiHy B yCix chepax
XUTTA: cdepa norngagy, YCrix y couianbHUX Mepexax, cdepa
nepernany ¢inbMmiB, chepa MPUroTyBaHHA DKi, chepa MpPoYnTaHHS,
chepa gonoMOorm iHWKMM MIOAAM TOLLLO.

MNpoaHanisymTe, CKiINbKM Yy BAaC BUMLLMO CMpaB 3i 3HAKOM «+» |
CKIMbKM — 3i 3HaKoOM «». TakKMM YMHOM BW 3PO3YMIETE, LWO
«HAMOBHIOE» eHeprieto, WO € BallMMKM pecypcaMun, a Wo 3abupac y
BaC eHeprito.

BnpaBa «[MolyK BHYTPILWHIX Ta 30BHILUHIX pecypciB»

Cknagitb nepenik BallMxX 30BHILLUHIX pecypciB, TOOTO TOro, Lo
HaMOBHIOE eHeprieto, gogace cul. Hanpuknag, YMTaHHA KOHKPETHMX
KHWM, BIOABIAYBAaHHA MEBHWX MiCLb, PO3MOBU Ha Ba)XNMBI Onda Bac
TEMMW.

Cknagitb nepenik BHYTPIWHIX pecypciB (Te, WO HAMNOBHIOE
3cepeguHun, Ooma€e  cun, 6agbOpoCTi, 3a40BOMeHHAa  coboto).
Hanmpwknag, Big4yTTa nw6oBi, ycnixy, 3aQoBofeHHa Big Oob6pe
BMKOHAHOI MpaLlli, BlaCHUX 3HaHb Ta YMiHb, BNEBHEHOCTI, 9K OIATV B
MNeBHMX CUTYyaLLIAX, 30KPEMaA KPU30BUX, CTPECOBUX TOLLO.

TepMiH BUKOHaHHSA: Big, 1 00 3 TMXKHIB, B 3a1€XXHOCTI Bif, TOro, aK
LWBMOKO BW MOXETE BU3HAYUTU, 3PO3YMITU, BIOYYTH, LLIO KOHKPETHO
BAC HAMOBHIOE eHEePri€ElD, WO A0Oa€E CUI.

BnpaBa «BnpoBamkeHHS pecypciB Y BlaCHE XUTTa»

Lls BnpaBa noeoHye BnpaBy 1 | BnpaBy 2. 3HatO4M CBOI
BHYTPILLHI Ta 30BHILLUHI pecypcu, BBeIiTb iX Y BfacHe »}XnTTa. [NoYHITb
perynapHo iX MpoXXMBaTW Ta 3aMiHOMTE Te, WO «BMKA4YyeE» 3 BacC
eHeprito, TUM, WO HAaMOBHIOE.



TpeTin KpoK: Bi3bMiTb YyCi «+» 3 BnpaBu 1. lMoctaBTe coOOi
MUTAHHA: WO 3MYyLUYE BiguyBaTu eHeprito? Lle Bawa eHepretmnyHa
cuna. MNpoooBxKymnTe pobuTn Te, Lo POBUTL BaC CUMbHILLMMM.

HeobxigHO 3p06UMTKM 3aMiHy TOro, WO BMKAYyE 3 BaC eHeprito,
BMCHaXXye. Hanpwuknag, ¢9KWwo nicna neperngaagy ¢inbmiB  BU
BiAUyBa€ETe BWCHAXXeHHA, TO He AOuMBITbCA GiNbMKW. NpodYmnTanTe
KHKKY HAaTOMICTb 4YM Nporynamrecs.

LLlogHa, BApPOOOBX KiMbKOX MicaLi,B BMPOGASNTE 3BUYKY
3aMiHM OOHOro Ha iHwe. TakMM 4YMHOM BMK 30iNblUyETE KiNbKIiCTb
peyen, 9Ki MPUHOCATb BaM 33a40BOMEHHS, | 3MEHLUYETe KINbKICTb
peyen, aKi 3abunpatoTb Yy Bac eHeprito. Balle X1TTa NnoKpaLlmTbCa.

MpoeKT «PoamnHa A9 KOXXHOI AUTUHM: PO3BUTOK CIMEMHOIro MaTpPOHATY»
peasni3yeTbcs crniyibHo 3 Adutadyum ¢doHaom OOH (IOHICE®) UNICEF Ukraine,
MaptHepcTBOM «KOXKHIVI ANTUHI», MiHICTEpPCTBOM COLIQABHOI MOMITUKM YKPQAiHU,
KoopAaWHALiViIHUM LIEHTPOM 3 PO3BUTKY CIMEMHOIrO BMXOBAHHS TAQ AOr194Y AITEW,
Haucoucny»k6oto YkpaiHm 3a giHQHCOBOI NiaTpuMMKM €Bpornenicbkoro Coro3y.
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