ncuxonoriyHe 6narononyyysi Ta couianbHa CTiNKICTb

CoujianbHo-eMoLliiHe HaB4YaHHS — Lie HEBi'eMHa YacTuHa
HayKoBO 0OI'pyHTOBaHMX Nporpam, LWo peanisytoTecs y hopmi
NpoCTKX irop, NPakTWK Ta Bnpas. Lle 3HaHHS, HaBU4KK, nepe-
KOHaHHS, nigxoAwu, noBefdiHKa Ta KOMMETEeHTHOCTI, sKi Aomno-
MaratoTb OiTaM 6yTn ePeKkTUBHUMM K Yy NPOLLEC HAaBYaHHS,
TakK i BMIPOAOBX YCbOrO XUTTS.

Mporpama «CEH «3epHa»: po3BMTOK coulianbHO-eMO-
UiHMX HaBUYOK Ta NigTpumka Gnarononyyys giten i nega-
rorie», po3pobneHa JlabopaTtopieto couianbHO-eMOoUiAHOro
HaBYaHHs [apBapacbkoro yHiBepcutety. MeTa ii — HagaH-
HS negaroram rHyYkux i 4OCTYNMHUX iIHCTPYMEHTIB ANs po3-
BUTKY couianbHO-eMOUIAHUX HaBUYOK y AiTen. Ha Biaminy
BiA TpaauuinHUX nigxoais, «3epHa» MNPOMOHYIOTb KOPOTKI,
NPOCTi Yy BUKOPUCTaHHI NPaKTUKK, SIKi Nerko iHTerpysatu y
LoaeHHe HaBYaHHA 6e3 noTpebu B JOOATKOBUX pecypcax.
Okpim Toro, iHTerpauis CEH-npakTuku B oCBiTHIN npouec
€ BaXIMBMM KPOKOM [0 CTBOPEHHS Ge3neyHoro, niatpu-
MyBarnbHOro Ta eeKkTMBHOIO cepefoBuLLa ANs PO3BUTKY
KOXHOT OUTUHMN.

CEH 3EPHA

Micna o3HavomneHHs 3 inesmu nporpamu 6yno poano-
YyaTo BMNpoOBaMKEHHs i eneMeHTIB Ha ypoKax, iHTerpyo4m co-
LianbHO-eMoLiiHe HaBYaHHSA B OCBIiTHIM npouec. EdekTmnBHa
B3aEMofisi B OCBITHbOMY cepefoBULLi BUMArae yBaXKHOrO i
YYTNMBOrO Migxody A0 NOTpeb KOXHOI AUTWMHU. 3Baxaroun
Ha e, 3aB4acHO NNaHyeTbCsA Ta CKNagaeTbes «MeHio kernel
aKTUBHOCTEN» — Habip 6a30BUX NpakTUK abo «3epHO Ainy,
Lo dhopMye OCHOBY BCiX NoAanbLUMX MNPOLECIB YN NPaKTUK y
cucTeMi, BianoBigHO A0 TeM Kypcy.

Ha nepwwomy etani 3actocoByBanucst 1-2 npakTuku Ha Mi-
CsiLlb, @ 3rogoM MOCTYMNOBO BNpOBaKyBanacs oaHa npakTuka
Ha TwxaeHb. CnovaTky BUKOPUCTOBYBANNCS HU3bKOPU3UKOBI
aKTUBHOCTI (Hanpwknaz, AuxanbHi BNpasBuW, YCBILOMMEHHS
emMouin), Wwob AiTm Mornu 3BMKHYTU. HanpukiHui ypoky npo-
BOAMTLCS pedinekcis: Wo Baanocs, ski eMouii nomitunu, wo
XoTinocs 6 aMiHUTK.

Mepen noyaTkom GyAb-AKOT aKTUBHOCTI BaXITMBO He
nuwe 3anponoHyBaTh il AiTAM, a 1 YiTKO NOSCHUTU W Npo-
OEeMOHCTpyBaTH, sik came BOHa BigbyBaTumeTbesi. Takuii
nigxig 3abesnevye kpally NoOiHPOPMOBAHICTb, PO3YMiHHS
X0y BUKOHaHHS Ta npaBum. YacTo chinbHO 3 y4YHAMU po3-
pobnsTbca NpaBuna B3aeMogii, WO 3aoxo4vye AiTel oo
BWCMOBMNEHHA BNAaCHUX OYMOK Ta crnpusie hopMyBaHHIO
BiANOBIAANbHOCTI 1 4OBipM.

AKLEHT pobUTbCA Ha TOMY, LUO Ui HAaBWUYKU BaXIUBI He
nvwe nig Yac ypoky, a h y noBCSKOEHHOMY XUTTi. 3aBxau
NigKPeCnoeTbCS LiHHICTb B3aEMONIATPUMKN, HAromnoLLyeTbCS,
O PO3BUTOK €MOLIMHOI KOMMETEHTHOCTI HE € 3MaraHHsM,
a MOMWIIKM CTaHOBMATb NPUPOAHY YacTUHY HaB4aHHs. Tak
3n000yBadi OCBITV Big4yBalThb, O MOXYTb noMunaTucs 6es
ocTpaxy OyTu 3acyaKeHUMN.

[ns 3abe3neyeHHst 4OCTYMNHOCTI aKTUBHOCTEW YCiM OiTAM
3aBYaCHO roTyTbCS JOAATKOBI MaTepianu: BidyanbHi nigkas-
KW, CUTHanbHI KapTKK1, TeMaTUYHi 300paXkeHHs ToLLO.

Y npoueci B3aemogii BUMTENb BUCTYNAE He N1LIE K Ha-
CTaBHWK, @ 1 SIK aKTMBHUI yyacHuK. Lle cTBoptoe atmocdepy
napTHepcTBa Ta MOTMBYE AiTein [o cniBnpaui. o npouecy
[08aETbCA eNEMEHT «Manux OOCNIMKEHbY»: YYHi BEAYyTb LLO-
OEHHVKN eMOLi, NPOBOAATLCS KOPOTKI ONUTYBaHHA cepen
knacy. BpaxoBytoumn iHguBigyansHi 0cobnmBoCTi, YyTnuBiCTb
YYHiB — gal Jo3Bin «He 6patu yyacTb» abo BMCROBUTUCH
NMCbMOBO.

MigTpumyeTbCa perynspHun obmiH 4OCBIQOM i3 Koreramu
— SIKi NPaKTUKX CnpauoBany, Wo KpaLle 3MiHUTU.

IHTerpoBaHuii Kypc «3gopoB’s, 6e3neka Ta 4oOpoOyT»
MiCTUTb TemaTnyHi BNoKW, SKi NMPMPOAHO Y3ro4XKYHTbCS i3
HaBnykamu CEH:

Tematuunuit 6nok Mpuknaamn npakTmk

OcHoBHi Lini kypcy

Kypcy nporpamu CEH «3epHa»
«Ctpec, emouyji, Po3ymiHHs emouiitHoro | MpakTuku AuxaHHS, KopoTki
NcUXonoriyHe CTaHy, ynpasniHHs naysu, pedriekcis emoLii,
6narononyyusi» cTpecom «Mood Meter»

«KoHdpnikTn, HaBnyku po3s’'s3aHHs MapHi gianory, ponbosi
KOMYyHikaLiis, KOH(MiKTiB, emnaris, irpu, 0BroBopeHHs MouyTTiB,
B33aEMUHU» edbektusHe cninkyeanHs | «Walk and Talk»

«3poposwuit cnocib
KUTTS, 106po6yT»

YcBigomneHuin
BMGIp NOBEAIHKY,
CcamoniknyBaHHs

BasuHicTb, nocTaHoBKa
Linen, KOpoTKi Brpasu
YCBiAOMNEHOCTI

«besneka, pusukm, Po3nisHaBaHHs Curyauji Bubopy,
noBepjHKkoBa HeDesnex, MOZENI0BaHHS MOBEAIHKN,
06i3HaHiCTb» BiANOBIAAMNbHICTb, pednexcis puankis
coujarnbHa
KOMMETEHTHICTb
«®iHaHcH, [naHyBaHHs, [MpaKTWKi NOCTaHOBKM
n06pobyr, BigNOBiAANbHICT, Linen, 06roBopeHHs
coujanbha rPOMaAsSHCbKa NO3nLis | LIHHOCTEN, KONEKTUBHI
AKTMBHICTbY npoEKTU

BnpoBamxkeHHss CEH gonoBHioe Kypc 6e3 36inbLlueHHs Ha-
BYaNbHOMO HABaHTAXEHHS!, OCKINbKN HABUYKW iHTErPYIOTbCS Y
BiAMNOBIAHI TEMW 1 MOMEHTU YPOKY.

Mopenb iHTerpauii npakTuk «3epHa» y Kypc:

1. Bubip «BikOH» y CTPYKTYpi Ypoky. Lle BU3Ha4YeHHsi Hali-
OOUINbHILINX MOMEHTIB YPOKY, B SIKi MOXHa iHTErpyBaTu npak-
Tukn CEH — 6e3 nopyLueHHs Noriku 3aHATTS Ym 36inbLUeHHSA
HaBYarbHOro 4Yacy.

e [lo4aTok ypoKy (2—3 XBUNUHWU) — KOPOTKA aKTUBHICTb
HanawTyBaHHA emouin (TexHikn: «Mood Meter», «Hassu
emoduito»). Lli aktTmBHOCTI gonomaratoTb YYHAM YCBIOOMUTU
BMacHi eMoLii, a yumTeno WwaeniLle opraHidysaTu criBnpadio.

e [lepexig MiX YacTHaMu ypoky — «Mikponaysm» Ans
nepesaBaHTaXXeHHA yBaru (akTUBHOCTI: «Tpu BAUXU» ONS
LUBMAKOrO 3aCMOKOEHHSA Ta LEHTpyBaHHS; «Akip» (3emns)
— NOBEPHEHHA OO0 MOMEHTY «TYT i 3apa3s», TinecHa ycBigom-
neHicTb; «3BYyKOBUN HOKYC» — NepekntoyeHHs yBaru, po3su-
TOK KOHUeHTpauii; «5 -4 - 3 - 2 - 1 (TexHika 3a3eMNeHHS)»
- 3HATTS TPMBOIK, LUBUAKE 3asemneHHda. Hassatn 5 peven,
sKi 6aunw; 4 — Aki BigvyBaeww; 3 — AKi YyeLl; 2 — AKi HIOXaeL;
1 — aky cmakyel abo Ky emoLio BigvyBaelLl.

e 3akntoyHa pednekcis (5 xB) — 06roBopeHHs emouin,
BpaXkeHb, KOpPOTKe onuTyBaHHs («JliHika emouii» abo «Tep-
MOMETP No4yTTiBY, «[epeBo nouyTTiB», «CBiTNOdop»).
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2. CTBOpEHHSs1 «MeHI0 kernel akTMBHOCTENY Anst KOXKHOI TEMU.

[nsi KOXHOro TemaTu4Horo Grnoky Kypcy rotyetbcsi Habip
npakTuk Ha BUBIp, siki BignosigaTe HaBnykam CEH. MMig vac
nnaHyBaHHs YpoKy obupaetbcs ogHa abo OBi npakTuku 3
MEHI0.

3. dopmyBaHHS 3B’A3KY MidK TEMOIO Ta aKTUBHICTIO.

KoxHa aKTUBHICTb Mae TeMaTuyHe nigrpyHTs: Hanpuknag,
npun obroBopeHHi CTpecy — BNpaBa Ha AMXaHHa abo «Ha3Bu
emouito», Npu Moaeni NoBediHKM B PU3UKOBaHIN cuTyauii —
ponboBa rpa + 06roBOpeHHst MOYyTTiB.

4. PedbnekciviHe Kono B KiHLi ypoky / Grioky.

3anuTtaHHs: «Aki emodii BiguyBanu? Lo gonomorno?»,
«lWo xo4y cnpobyBatn 3mMiHUTU?» — Oal0Tb MOXMBICTL 3a-
KPiNUTK eMoLinHe yCBIAOMMNEHHS.

BaxnunBmm eTanom € HaKonMYeHHs Ta YepryBaHHs NPaKTyK.

5. Wo6 yHWKHYTN OAHOTUNHOCTI N 3MEHLUEHHST edeKTy,
HeoOXigHO YepryBaTh aKTMBHOCTI Ta OHOBMIOBATW «MEHIO» Ha
OCHOBI 3BOPOTHOTO 3B’A3KY YYHIB i negaroris.

MpakTuyHe 3acToCcyBaHHSA METOAMKM iNOCTPYIOTb NPUKa-
OV aKTMBHOCTEN 3 aganTtauismn, 3oKkpema:

e [lnxanbHa naysa «[logux 4 — 7 — 8». Y4Hi guxatotb 3a
paxyHok: BOMX Ha 4 paxyHku, 3aTpumka — 7, sugux — 8. Lle
LIBMAKA TEXHIKA 3HWKEHHS Hanpyru.

e «Mood Meter» («Mornsg y ctaHy). Ha cTiHi — konbopoBa
LUKana emMouin, Y4Hi KOPOTKO BKa3yloTb, SK NOYYyBalOTbCS, 1
MOXYTb MOSICHATH, HOMY.

o «Walk and Talk». Y4Hi y napax nporynioTbCs Knacom
abo HaBkomo LKonu, o6rosopiooYn 3asaanerigb 3agaHe 3a-
nuTaHHs (Hanpuknag, «LLo ana meHe o3Havae Ge3neka?»).

e PonboBa MiHi-rpa «Po3B’a3aHHsa KOHDMIKTY». Y napax
abo rpynax mMogentoTb KOHIKTHY cuTyauito (Ha Temy go-
6pobyTy Y B3aEMUH), 06roBOpPIOKOTL ansTepHaTuBK, obupa-
l0Tb BapiaHT i3 BpaxyBaHHAM MOYYTTIB iHLUKX.

e Pedhnekcis «lllo B MmeHe BcepeauHi?y». Ha apkywi y4Hi
nNULWYTb, SIKi emMouii BigyyBanu nig yac ypoky, Lwo iM gonoma-
rano, Lo XOoTinu 6 aMiHUTW.

Y 2024/2025 HaB4anbHOMy poLi 6yno BnpoBagkeHo npak-
Tukn CEH «3epHay nig yac BuB4eHHs Tem «CTpec Ta emoLii»,
«KoHdniktn» Ta «CamoniknyBaHH:A». [poTArom ABOX TUXKHIB
YPOKM po3noynHanuncs 3 guxanbHoi naysm «4 — 7 — 8». INig yac
6noky «be3neyHa nosegiHka» 3acTOCOBYBanMcs POrboBi MiHi-
irpy Ta 0BroBopeHHs emoLiii. 3aBepLUEHHS YPOKY 3AiACHIOBa-
nocsa kopotknum «Mood Meter» Ta pednekcieto i3 3anMTaHHsaM:
«LLlo gonomorno 3anuwaTncs CroKiiH1M/CNOKIHO?».

MeBHMM BUKIMKOM Mif Yac yNpoBapKeHH METOAVK coLlianb-
HO-eMOLLiHOrO HaBYaHHS CTarno Te, Lo B yMOBax 0bMeXeHoro
Yacy He 3aBXay BOABANocst BUAINMUTU HEOOXiaHI M'ATb XBUMUH NS
3annaHoBaHoi akTUBHOCTI. [TpoTe, 3aBxanM MoXHa BUKOpUCTaTU
ekcnpec-mikponaysu, Ha siki BUTpa4aeTbes nuie 1 - 2 XBUnmHM.
Lli koportki «3epHa» CEH 03BonsitoTb AOCAMTU LWBUAKOTO epexTy
camoperynsiuii, NepekrtodeHHs yBarm Ta eMOLINHOTO BiAHOBMEHHS
6e3 3Ha4YHOro BiAXWIEHHS Big OCHOBHOIO HaBYanbHOMO NraHy
(«Tpw Banxu»; «OpHe crnosox; «laneub Bropy/BHA3Y).

Kpim Toro, Ha novaTkoBMX eTanax geski y4Hi Bigvyysanu
NeBHY He3py4HiCTb i COPOMUNUCA BIOKPUTO BUCIIOBMIOBATU
cBoi emodii. BTiM BukopucTaHHs TexHik «Kono emouiny», «[de-
peBo MoyyTTiB», «CKpUHA OYMOK», «AHOHIMHA 3anuckay, (3
nporpamu CEH «3epHa») gonomorno nogonatv uen 6ap’ep,

24

MegarorivHuii BicHuk Moginns Ne1 (2026)

afpke BOHW [at0Tb MOXIUBICTb YYHSIM HeBepbaribHO Ta aHo-
HIMHO nNepeaaTy CBii eMOUIHUIA CTaH, MOCTYNOBO 3HVKYHOYM
BiAYYTTS COPOM’SI3NMBOCTI Ta HamMpyru.

Hocsig ynpoBagxeHHsa cBiguutb, wo nporpama CEH
«3epHa» € e(pbeKkTMBHOI MOZENIII0 He NULLEe ANs iHTerpauii B
ypokm Kypcy «3gopoB’s,, 6e3neka Ta gobpobyT», ane v anga
(OpMYBaHHSA 3aranbHOLUKINBHOT KyNbTYpyU NCUXOMOFYHOro
300poB'a Ta cTivkocTi. Lli iHcTpymeHTU cnpaBai cnpusioTb
CTBOPEHHIO emoLiiHO 6e3neyHoro npocTtopy. BoHn gonoma-
raloTb YYHSIM PO3BMBATU BHYTPILLHIO CUIY, CTINKICTb | emnarito.

Pa3om i3 TuM, gocBig 3acBiguuB, WO YCMixX coujiarnbHo-
€MOL|iHOIO HaBYaHHS 3aneXxuvTb He NuLe Big 3MICTY 3aHATb,
a nepepgycim Big poni BunTens. Ampke, byayum dacunitatopom
i IPVKNagoM Ans AiTen, yuuTenb CBOIMMU BYMHKAMUN YTBEPOXKYE
Ti LiHHOCTI, KM HaB4Yae.

OkpiMm TOro, TexHikn Ta iHcTpymeHTH nporpamm CEH «3ep-
Ha» MOXHa e(EKTUBHO BUKOPUCTOBYBATU Ha Byab-sKOMY
3aHATTI — Hes3anexHo Big npegmeta. BoHu gonomaratoTb
cTBOpIOBaTH Jo6po3nynuBy atmocdepy, NiATpUMyBaTn No3u-
TUBHY B3aEMOZjt0 MK YYHAMM, NiOBULLYBaTK piBEHb MOTUBALLi
Ta CNpUSITU PO3BUTKY HaBMYOK camoperynsuii i1 cnisnpadi.
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