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['1naH ypoHry

TpuBaAicTb
6AOKY

HasBa 6A0Ky

3aBAaHHA 6AOKY

CAana
npeseHTauil

Bcertyn: «Sk ™1
3apas?»

1.MpuBITaTM YUYHIB Ta OKPECAUTU
TEMY YPOKY.

2.MpoBecTun BNpaBy «[l1po
eMouiin.

3.CTBOPUTU Be3sneyHy
aTMocdepy AAS PO3MOBK MNPO
emouii.

Caanap 1-2

Emouii Ta
ncuxiyHe
3A0pPOB's1

1.06roBOpPUTA 3 YYHAMMU, LLIO
Take eMolii i 9K BOHMU
MNPOSIBASKOTBLCSA B TiAl.

2.ChHOPMYAIOBATU BU3HAYEHHA
MCUXIYHOIrO 3A0PO0B'A NPOCTOLO
MOBOIO.

3.MOACHUTU POAb eMOoLiN 9K
CUrHaAIB Mpo noTpebun Ta
KOPAOHMU.

«EMouiss —
norpeé6a»

1.0OnpautoBaT cMTyaUito Ta
BU3HAYNTU, AKi eMoLii BOHa
BUKAMKAE.

2.HaBuMTM NOB'A3YyBaTU KOXXHY
€MOLit0 3 KOHKPEeTHO
noTpeboto.

3.06roBopUTU, AK MO>XKHa
NIATOUMaTU AIOAVHY, LWLO
nepe>xmBace Ui eMmouii.

CAanam 4-6

«KoAan
noTpi6Ha
Aornomora?r»

1.BU3HAUYMUTU O3HAKM, AKi
CUMHAAI3YHOTb, LLO AKOAUHI
noTpibHa AonoMora.

2.HaBYMTM NoOMivaTK TaKi O3HaAKK
y cebe Ta B iHLLUUX.

3.03HaNOMUTU 3 YUEKAUCTOM
NIATPUMKU Ta KOHTaKTaMu,
KYAM MO>XHA 3BEPHYTUCA.

Caanam 7-9

MiaTpnMka sk
BOAOHTEPCTBO
Ta pepAaekcis

1.Haraaatw, WwWo Take
BOAOHTEPCTBO i AKi MOro BUAMK
iICHYOTb.

2.Moka3aTn NIATPUMKY SK
dOPMY BOAOHTEPCKOT
AIAABHOCTI.

3.06roBOpPUTN KOHKPETHI KPOKMW,
AKi YUYHIi MOXXYTb 3p0OUTU BXKE
3apas.

4.TpoBecTn pedAeKcito yepes
BrpaBy «[1pOAOBX pPeYeHHSsI».

CAanam 10-12




Xia YPOHY

BcTynHa 4yacTuHa

(5 xB)

PoO3MOYHITE YPOK i3 3anMTaHHA, 9K Y4Hi NO4YyBakOTbCA MPOCTO 3apas.
AanTe MOXXAUBICTb KOXXHOMY N KOXKHIN BiapearyBaTh y BAACHUM cnocib:

3annTanTe KiAbKa OXOUMX AETAAbHILLE MOAIAUTUCH MPO eMouii M Wo iM

AO3BOAAE OTPMMATU MIATPUMKY W HapaaTh ii 3@ MOXXAMBOCTI CAOBOM
(eMMNaTUYHMM aKTUBHUM CAYXaHHAM HaMpUKA3A).

3a3HauTe, WO CbOroaHi BM pa3oM byaeTe roBOpUTM MNpO eMouii, NCuxiyHe
3A0POB'A Ta MIATPUMKY: K MOMIYaTU CBIiN CTaH, MiKAYBaTUCA Mpo cebe
MATPUMYBATK iHWKX. [TIAKPECAITb: Hall CTaH NOCTIMHO 3MIHIOETbCA — i Lie
HOpMaAbHO. [liATPMMKa HWKX | niaATpuMKa cebe 6GesnocepeaHbo
BMNAMBAOTb Ha Te, K MW MOYYyBaEMOCH.

YacTo nmiATPMMKA — Le He AUWe MPO BEeAMKI BYMHKM UKW CheuiaAbHi
HaBWYKW. |HOAI BOHa MOYMHAETbCA 3 MPOCTUX pPeden: MOMITUTW CTaH
AOAMHU MOPYY, BUCAYXATW, HE 3HEUIHUTK Ti NepeXkmBaHHS, 3annTaTn «saK
TU?» | cnpaBAi BYyTW YBaXXHUM AO BIiAMOBIAI. Taki LLOAEHHI Ail MOXYTb
CYTTEBO BMAMBATMU Ha Te, K MOYYBAETbCHA AIOAMHA.

A yBaXkHe CTaBAEHHS A0 AIOAUHU MOPYY — Lie Tex dopMa BOAOHTEPCTBA:
MU AOBPOBIABHO BKAAAGEMO Hac, yBary 1 Typ6oTy.

CaMe TakK, HanpukAaaa, MNpaurtoTb BOAOHTEPU, $Ki  CMIAKYOTbCS 3
CaMOTHIMU AIOABMU MOXUAOrO BiKY 4YM MIATPUMYIOTb TUX, XTO MEepPexxuB
BaXKKi Moail. BoaoHouyac y Takin MiATPUMLI Ay>Ke BaXXAMBO He 3abyBaTu NMpo
TYp60OTY Npo cebe: NMoMiyaTn BAACHY BTOMY, €MOLIiMHE BUCHAXXEHHA, MaTun
yac Ha BIAMOYMHOK | 3BEpPTaATUCA MO MIATPUMKY AO iHLWKMX AOPOCAUX UM
daxiBLUiB. AaXKe AOMOMAraTu iHLWKMM MOXHA SIKICHO TOAI, KOAU TU CaM Ma€lLl
pecypc i NIATPUMKY.

HaAalwTyBaHHS Ha
po6oTy. EMouii Ta
ncuxiyHe 3A0pOB'A

(5 xB)

3annTanTe YUHiB, LLIO Take eMoLii i AKi 3 HUX BOHW 3HaAOTb. AanTe
MO>XAUBICTb BUCAOBUTUCA KIABKOM OXOUYUM, HE OLiHIOOUYM BiaNOBIAi. NoTiM
3anNMTanTe: 9K BOHU BiAUYBalOTh L eMoLil B TiAi — LLO 3MIHIOETbCA B
AVXaHHI, cepuebuTTi, M'a3ax? AK BOHM PO3PI3HAITb Mi>K COBOK CXOXKI
cTaHm?

[MOACHITb, LLO eMOoLii HaCTO «MaCKyTbCA» OAHA MNiA OAHY: KOAU CTPALUHO,
AOAMHA MOXKe pearyBaTy HarnapaoOM — KpuyaTu, wtoBxaTuca. Lle cnoci6é
3aXUCTY, a He arpecia 3apaan arpecii. KOAM XTOCb KaXke «s TeXK TaK Xouy»
3i 3AICTIO — HacnpaBAi BOHa MOXXE 3aXOMAKOBAaTUCS IHLLOK AIOAMHOLIO M
XOTITN BYTU CXOXKOKD. A 3AICTb IHOAI MPUXOBYE CYM: KOAU MIAAITKY Bpakye
yBaru, 3aMiCTb CAI3 MOXKe 3'aBUTunca arpecisa. CaMme TOMy Ba>XAMBO BYMTUCA
pO3Mi3HaBaTK, LLO CTOITb 3@ 30BHILLUHbOKO peaKLieto.

3annTanTe YUHIB, SK BOHM PO3YMIOTb MOHATTSA «MCUXiYHE 3A0PO0B'A%.
BucayxanTe KinbKa BiANOBiAEW, MICAA YOro MOACHITb:

McuxiyHe 3A0POB'A — Lie HE KKOAW HEMAE >XOAHUX NpobAem». Lle cTaH, vy
AKOMY AOAMHA MOXKE CMPAaBAATUCS 3i CTPECOM, HaBIiTb AKLLO IHOA|
noTpebye NIATPUMKK; MOXKE BUNTUCS, NPaLIIOBATU M CRiAKYyBaTUCS 3
iHLLUMMMK; BYAYE CTOCYHKU 1 BiaUyBag, LLO Ti YXKNTTA Ma€ CeHcC.




KoykHa AlOAMHA iHOAI BiavyBae Hanpyry, TPMBOry, CMyToK abo cTpax. Lle
He PobuUTb T «CAABKOIO» UM «HEMPABUABHOIO» — BAXXAMBO He irHOpyBaTwU
Li cTaHuM, a moMiyaTun ix i NnikAyBaTuUca npo cebe.

HaBeAiTb KinbKa MPUKAAIB POAI eMouin: «KoAnm a 3AK0CH, Le MoxKe
0O3Ha4yaTW, WO MOPYLUMAM MOI Mexxi abo WOoCb BYAO HeCnpaBeAAUBUM.
KOAM MeHi CYMHO — MOXAMBO, LLIOCb BaXAUBE AASl MeHe 3MiHMAOCS abo A
nepexknparo BTpaTy». MACYMyNTE: HEMAE MPAaBUAbHUX | HEMPABUABHUX
eMoLiNn — € pPi3Hi cnocobu ix NPOXXMBATU | MPOABAATU, 6e3nedHilli abo
LWKIAAMBILLT AAS cebe Ta iHLWMX. 3aKpiniTb KAKYOBY AYMKY: «EMouil — ue
He ApibHWMLUi, aki Tpeba irHopysaTu. Lle curHaAm mpo Hawi notpebu n
KOPAOHMUY.

BnpaBa «EMouisa —
nortpeb6a»

(15 XBUAMH)

O3By4YTe CUTyauilo CBOIMU CAOBaMU. «YABiTb: BU AOMOBUAUCS
3ycTpiTUCca 3 APYrom a6o noApyroro, aAe BiH a6o BoHa He npuiwos/
npuiilAa i HaBiTb He norepeAnB/Aa». 3anuTamTe, aki eMoLii MOXyTb
BUHUKATM B TaKiM cuTyauii, i 3anuvwiTb BapiaHTW Ha AOLWWILI: 3AICTb,
06pasa, CyM, po3yvapyBaHHSA, BaNAYXKICTb 9K GOPMa 3aXUCTY.

(amB. AoaaTtok N2 1 — «KoaAeco eMmouim» — AAS APYKY Ta HAO4YHOro
0O3HAMOMAEHHS 3 PiI3SHOBMAAMU €MOLLIN.)

Pa3oM 3 yuyHaMum o6epiTb 2-3 eMolii 3 AOLLIKM N 06roBopiTb, AKa noTpeba

CTOITb 33 KOXHOK. AOMOMOXiTb CHOPMYAIOBATU:

® 33 3AICTIO — MoTpeba B NoBasi, YeCHOCTI, NepeabauyBaHOCTI;

e 33 cyMOM — noTpeba B 6AU3BKOCTI Ta TypbOTi;

e 33 06pas3o — noTtpeba BYTU BaXKAUBUM ab0O BaXKAUBOK AAS iHLLIOT
AOAVHY;
33 pOo34YapyBaHHAM — MoTpeba B AOBIPi Ta HAAIMHOCTI. 3a0xo4uynTe
YUHIB AOAABATU BAACHI BapiaHTW.

(avB. AopaTtok N22 «[pa "CuTtyauii MiATPUMKUN» — AAS 3aKPINAEHHA Ha
npakTmui)

MoTiM NocTaBTe NMPaKTUYHE 3arNUTaHHSA: «SK MOXKHa MIATPHUMAaTH AIOAMHY

B TakKih cutyauii Ta sk niatpumaTtu ceb6e B Takin curtyayii? Lo

KOHKPETHO MOXXHA CKa3aTh 4Yu 3pobutu?» [MonpociTb 2-3 KOHKPETHI

BiaANOBiAi. Hanpukaaa:

® 3anuTaTW, K BOHA NOYYyBAaETHLCS;

® BK3HATW il eMOLiT CAOBAMU «PO3YMito, L0 TOBIi BYAO HEMPUEMHOY;

® 3arpornoHyBaTM 0GroBOPUTK, LLIO CTAAOCS, i AOMOBUTUCS, AK AIATU
HaCTYMHOro pasy.

MiaCyMynTe TP MPOCTI KPOKMU:

e eMouia — ue curHaa («3i MHO LLIOCb BaXXAMBE BiADYBAETbCA»);

e noTpeba — ue nNpuumHa («MeHi BaXxxAMBa nosara / 6AU3bKICTb /
YeCHICTb»);
MNIATPUMKA — Le Aif («a MOXY NiATPUMaATK cebe abo iHLIY ADAUHY
CAOBAMMU, AIAMU, MPUCYTHICTIO»).

[MOACHITH, LLO Li KPOKM AOMOMAarakTb He «3aBMCcaTu» B eMolil, a
nepexoAnTU A0 KOHKPETHOT TYPB6OoTn — Mpo cebe Yy Npo KOroCb nopyu.




«KoAM noTpi6bHa
AonoMora?»

(10 xB)

3annTanTe KAac: «SK, Ha Bally AYMKY, MOXXHa 3PO3YMIiTH, LUO AIOAMNHI

BXX€@ CKA3AHO CrpaBASITUCS CaMOCTIHMHO [ I nmoTpibHa AonoMora?»
Bucayxante 3-4 BiANOBIAiI ¥ y3araAbHiTb iX.

MOACHITb, WO Ue — He NPOCTO «MNOraHmm HaCTRIN» YM TUMYACOBA BTOMa,
a CepWO3HI O03HaKMK, Ha SKi Ba>XAMBO 3BEPHYTW yBary Ta He 3aAuLlaTh
AOAMHY 3 UMM HaoAMHLUI. BapTo akueHTyBaTM Ha TPbOX CUIMHaAaX: CTaH
TPUBAE AOBrO — HAMPUKA3A, KiAbKA TUMXKHIB MOCMIAb AIOAMHA MamKe
3aBXXAWM CYMHa, TPUBOXHA abo BGanmay»Xa A0 TOro, WO paHiwe
NoAODAAOCSH; Lie MOMITHO 3aBayka€ >XUTU — CKAAAHO BYMTUCA, CNATH,
CNIAKYBaTUCA, 3’ABAAIOTBCA MNOCTIMHI KOHPAIKTU UM CUAbHA i30AALIS;
AOAMHI Ba>kKKO BMoOpaTUCH CaMOCTIMHO — BOHA FOBOPUTb «HIYOro He
XOUeTbCHA», KHEMAE CUA Hi Ha LLIO», He 6aYNTb BUXOAY. Y TakKMX cUTyaLiax
OCOGAMBO BaXXAMBO 3BEPHYTUCA MO AOMOMOrYy AO AOPOCAOro Ta
daxiBUA — MCUXOAOra, COLIaAbHOIMO Meaarora 4y iHWOI AOAWHU, FKa
MOXKe MIATPMMATU M AOMOMOI T MPONTU Len CTaH.

MepenaiTb A0 MUTAHHA MNPO HWKUX: «SK 3pO3YyMiTH, O AOMOMOra
noTpi6Ha OAHOKAACHHKY, MOAPY3i, 6party 4Ym cecrpi?». O6roeopiTb
CUIMHAAM: pi3Ka 3MiHa MOBEAIHKM — AIOAMHA CTaAa Ay>XKe MOBYa3Ho abo,
HaBMaKW, arpPecrBHO; BOHA YHUKAE CMiAKYBaHHS, MepecTae XOAUTU Ha
YAIOBAEHI 3aHATTSA; TOBOPUTb «MEHIi HiYOro He XO4YeTbCa», KyCe AICTAaAO»,
«a HIKOMY He MoTpibeH/noTpibHa», MOCTIMHO CKapPXXWUTbCA Ha BTOMY W
BIiACYTHICTb eHepril.

3anponoHymnTe NoAyMaTh NPoO MPOCTUN YEKAUCT NIATPUMKM i TexXHiKu
AKTMBHOIO CAYXaHHS, SIKMA MOXXe BUKOPUCTOBYBATU KOXXEH i KO>KHa:
BUCAYXaTW, He MepebuBalouM M He 3aCyAXKYHUM; He 3HeliHioBaTU —
YHUKATU dpa3 «TU MNepebiAbLUYELL», «YCiM 3apa3 BaXkKo», «36epucsa;
6yTU NMopy4y — iHOAI AOCTATHBbO MPOCTO MOCUAITU NMopyd abo HaaicAaTU
MOBIAOMAEHHS; CKa3aTU CAOBA MIATPUMKMU: «a Tebe Uyto», «TU AAA MeHe
BaXXAUBUIN/BaXKAUBaA», «ASKYIO, LLO MOAIAUBCH/MOAIAMAACA», 3a0XOTUTU
3BEPHYTMCSA MO AOMOMOIY AO AOPOCAOT AOAMHUM YK daxiBusa. B MoxkeTe
AOMOBHUTU LEeN YeK-AUCT BAACHUMU TMPUKAAAMU  TMIATPUMKM  Ta
06roBOPUTH MOrO PaA30OM B KAACI.

MiaTpuMka 9K
BOAOHTEPCTBO Ta
pedAaekcia

(10 xB)

[NocTaBTe YUYHAM ABa 3anUTaHHA — CroyaTKy MNpo cebe, NOTIM Mpo
iHWKX: «lljo BHM Mo)keTe 3po6MTH, LWO6 nNiATPMMaTH cebe, KOANU BaM
CKAQAHO?» | «lLjo B Mo)keTe 3po6bUuTH BXe 3apa3, wob niATpuMyBaTm
iHWMX Yy KAaci, LWKOAIi a6o OHAaWH?» 3anuiTb Ha aowui 3-5
KOHKPETHMX iAen Bip YUHIB. (AMB. AoAaTOK N23 «AKTUBHOCTI, Ki MO>XHa
BMNPOBAAXKYBATU MiA Yac Ta NICASA YPOKY»).

Hanpukaaa:

e POBUTK NMay3n N BIANOUYMBATU, KOAWU BiAUYBAELL NMEepPEBTOMY;

* TOBOPUTU 3 APYFOM YU MOAPYIOK 3aMiCTb TOro, Wob TpruMaTh BCe B
cobi;
HaACUAATU CAOBA MIATPUMKM OAHOKAACHMKAM, OCOBAUBO TUM, KOMY
HeMnpocCTo;
3BEpPTaTM yBary Ha TUX, XTO YaCTO MOBYUTD, | 3aNMUTYBATU «AK TU?»;
He CMITNCA 3 UYy>KMX eMOLiN, a CTaBUTUCSH AO HUX 3 MOBaro.

Ha 3aBeplUeHHA 3amMpOoroHYMNTEe YUYHAM MPOAOBXUTK oaHe abo KiAbka
peyeHb — YCHO B KOAIi, MMCbMOBO Ha CTikepax abo B 4aTi, AKLIO YPOK
BiADYBAETbCA OHAAMH:

o «CbOroaHi 8 3p03yMiB/3P0O3YMIAa, LLIO...»

e «Tenep 9 3HatO, 9K MIATPUMATU AIOAMHY, FKa...»




o «Min MaAEHbKMN KPOK CaMOMIATPUMKN — Lie...»
Aante 2-3 XBUAMHM Ha OOAYMYBaHHS I 3aMpocCiTb KIABKOX OXOYMX
noaiAnTuca. NiaTprManmTe KOXKHY BIAMNOBIAb.

3aBepLiTb YPOK TPbOMa KAKOYOBUMU AYMKaMMU:

e MiKAYyBaHHA npo cebe — Ue He eroisM, a BaXXAMBa 4acTuWHa
3A0POBOIO XUTTS;
MATPUMKA IHLLUNX — LiHHA M AOCTYMNHA KOXXHOMY N KOXXHIW;
KOXXEH | KOXXHa 3 BacC Yy)e 3apa3 Moxxe 6yTu BOAOHTEPOM abo
BOAOHTEPKOK MIATPUMKM — Yepes CAOBA, YBary M MaAeHbKi LLOAEHHI
Al

3anponoHymTe Yy4HAM obpatn AAA cebe OAMH TaKMM KPOK Ha
HaMBAMMKUNIA TUXKAEHDb | MOAYMKM MOro 3adikcyBaTu.

(AopaTok N2 3 «AKTWMBHOCTI, AKi MOXHa BMPOBaAXKYBaTWU Mia 4Yac Ta
MiCASI YPOKY»)




AOOATOH N1

KoAeco eMoLin

Po3apykynTe abo NMoKaXkiTb Ha CAAMAI KOAECO eMOLLiM YKPaiHCbKOK MoOBOO. [1ia yac

BMPaBU YUYHI MOXXYTb BUKOPUCTOBYBATU MOIro SK MiAKA3KYy — LWO6 TOYHiLLe Ha3BaTu Te,
LLIO BiAUYYBalOTb, | 3HANTKM NoTpeby, AKa 3a LKM CTOIThb.
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AOOATOH N°2

Mpa «CuTtyauii NiATPUMKN»

MeTa: TpeHyBaTV eMnaTito Ta NPaKTUYHI HABUYKU NIATPUMKN.

MiaroTynTe KapTKM abo cAamam i3 pisHUMK cuTyauiamm (AUB. HMXKYe). TTOAIAITb KAAC
Ha rpynu, KO>XHa rpyna oTPUMYE OAHY CUTYaLito.

3aBAAHHSA AASA FPYNU: BIAMOBICTM Ha ABa 3anuUTaHHSA: «LLlo MoXke BiavyBaTK U
AOAMHA?» | «AK 1T MOXKHa MiATPUMATU?» [TPynNn Npe3eHTYTb CBOI BIAMOBIA,
BUKAAAAY/-Ka AOMOBHIOE 3a MoTpebu.

Cwutyauii ana rpu:

Cutyauia 1

O BaLLOro KAacy rnepenLloB HOBUM y4eHb. Ha nepepBax BiH 3a3BMYall CUAUTL caM/
caMa, PiAKO NMoYMHAE PO3MOBY. Ha ypoKax BiAMOBIAAE, ane HE AOAYHAETbCSH AO
MO3aKAACHUX aKTUBHOCTEN.

CuTtyauia 2

OAHOKAACHUK, KM paHille B6yB CNOKIMHUM | AOOUB >apTyBaTK, OCTAaHHIM YaCcOM PIi3KO
pearye HaBiTb Ha APRIGHULII: MiABULLYE FOAOC, BCTYMAE B KOHDAIKTU, MOXKE FPHOKHYTU
ABEPMMA N BUNTU 3 KAACY. Y CMIABHUX MPOEKTAX NMOYaB MNPOMNYyCKaTU AeAAanHN. Ha
3anmMTaHHSA «LLlo cTanoca?» BiAMOBIAAE: «BiadeniTbCcs, yce HOPMAAbHO».

CuTtyauia 3

[Moapyra paHille peryAapHoO MpUXoAMAA Ha 3YCTRIYI TeaTpaAbHOIro rypTka, bpaAa
YYacTb Y MPOEKTAX i CAIAKYBAAAca 3 KOMaHAOK. OCTaHHI KiAbKa TUXKHIB BOHa He
3'ABAAETBCA, Mam>Ke He BIAMOBIAAE B YaTi Ta BIAMOBAAETLCA Bia 3ycTpiven. Kayke
KOPOTKO: «He Xo4uy, HEMa€E HaCTPOO».

CuTtyauisa 4

YUeHb YacTo >apTYE Mpo cebe: «A HIKOMY He NOoTPI6eH», «Y MeHe HiYoro He BUMNAE», «4
— MOBHUM HYAb». OAHOKAACHUKKM CMIlOTbCS PA30M i3 HUM, 6O CNPUMMAOTb Lie 9K ryMop.
ANAe Taki dpasu 3BydYaTb Mam>Ke LLIOAHA.




Cutyauia 5

YueHnusa Aobpe BUYMTBbCA, BIABIAYE KiAbKa NYPTKIB, FOTYETbCSA AO OAiMMiIaA. OCTaHHIM
YacoOM BOHa YaCTO rOBOPUTD, LLIO BTOMAEHA, MOBTOPIOE «HE BCTUMAlO», Mam»Xe He
BIAMOYMBAE. 3i3HAETLCH: «HAKLLO 3AaAMCH — PO34Yapyto BCiX».

Cutyauiqa 6

OAHOKAACHUK 6araTo 4yacy npoBOAUTb Y TeAedOHi, YaCcTO CUAUTbL AOMi3Ha. Ha ypokax
BUIASAQE BTOMAGHUM i HeyBaXKHUM. Kayke, Lo nNpocTo aAnBuUTbcA TikTok abo rpae. KoAn
MOBa 3aXOAUTb MPO MNAAHM Y aKTUBHOCTI, BiANOBiAa€E: «HaBiLLO LWOCb NAAHYBaTV — BCe
OAHO BCE MOoraHo».

CuTtyauia 7

OAHOKAACHMULA paHille aKTUBHO MPOMOHYBAAA iAel AAA LLUKIABHUX MPOEKTIB,
AOAYYAAACH AO PI3HUX IHILIaTMB i HaaAMXaAa iHWKX. OCTaHHIM YacoM BOHa nepecTaAa
MPOABAATM iHILLIATUBY Ta Mamyke He bepe yyacTi B CNiAbHIM poboTi. Kayke: «MeHe HixTo
He Jye.



AOOATOH N°3

AOAATKOBI aKTUBHOCTI NiA Yac Ta NicAS YPOKY

MpakTuka «MiaTpuMmka B Aii» (10-15 xB)

3anponoHynTe YYHAM 0B6'eAHATUCS Y MAAI rpynu no 4-5 ocib. NMoACHiTb, WO iIXHE
33aBAAHHS — He MPOCTO OO6roBOPUTU MIATPUMKY, @ MPUAYMATU, SK BOHA MOXKE BUTASAATHU
B PEAAbHOMY YXUTTI IXHbOIO KAACY UM LLUKOAKN. CHOPMYAIONTE 3aBAAHHSA: KOXXHA rpyna
Ma€ 3anpornoHyBaTU LLIOHaMMeHLLe 2-3 KOHKPETHI Ail, 9Ki BOHM MOXXYTb BMPOBaAUTU
BXXE LbOro TWxKHSA. MNiAKaXKiTb MPUKAAAN, AKLLIO YYHAM CKAQAHO MoYaTu:

* «AOLUKA MIATPUMKU» Y KAACi abo OHAAMH, A€ 3aAULLIAIOTb CAOBA BAAYHOCTI;
o «buddy-cucteMar», KOAU YUHi O6'EAHYIOTBCSA B NapU M NIATPUMYIOTb OAHE OAHOIO;
3BMYKA 3aNUTYBATU «SK TU?» | CMPaBAI CAyXaTK BIAMOBIAb.

MicAs 0BroBopeHHA KOXXHa rpyna KOPOTKO MPe3eHTYE CBOI iael, IX 3anncyroTb Ha
AoLlui. AoMoBTecs, XTO BiaoMoOBiAaTUME 3a 3aNyCK 06paHuMX iAen i KOAM BU MoBepHeTecs
AO OBroBOPEHHSA pPe3yAbTaTIB. [TIAKPECAITh: MNIATPUMKa CTA€E LiHHICTIO TOAI, KOAW BOHA
NepexoAnTb Y PErYAAPHI All.

MpakTuka «9K o6paTn CBOE BOAOHTEpCTBO» (10 XB)

3anponoHynTe YYHAM NOAYMATU Mpo cebe i BiAMNOBICTY Ha 3arnuUTaHHA: «4oro MeHi
3apas He BUCTAYaE AAS €MOLLIMHOT piBHOBArm?»

AanTe KiAbKa MPUKAAAIB AAS OPIEHTUPA: KOMYCb HE BUCTAYaE PyxXy, KOMYyCb —
CMiAKYBAHHSA, KOMYCb — CMOKOI abo BiaUYyTTA KOPUCTI. NMOACHITb, LLIO BOAOHTEPCTBO
MOXKe He AMLLE AOMOMAraTu iHLIKM, a N MIATPUMYBATM camoro/camy cebe. HaBeaiTb
NMPUKAAAU: SKLLIO HE BUCTAYAE PYyXYy — MOXXHA OpraHi3yBaTu CrniAbHI MPobi>kkn abo
CMNOPTUBHI 3YCTPidi; AKLLIO He BUCTA4YaE CNiAKYBaHHA — AOAYUYUTUCSH AO FPyNoBOro abo
TeAePOHHOIro BOAOHTEPCTBA; AKLLO Xo4eTbca BiAbLLUE CMOKOK — 06paTU AIAABHICTb,
AKa 3acnoKote (MOHOTOHHA AOMOMOra, PYKOAIAAA, COPTYBAHHSA pedyen TOLLO).

3anponoHynTe YUYHAM iIHAMBIAYAABHO abo B Napax CHPOPMYAIOBATU: «H MOXKY
CcnpobyBaTV BOAOHTEPCTBO, AKe AOMOMOXKE MeHi...» 3a BaKaHHAM KiAbKa YUYHIB MOXYTb
NoAIANTUCSA. TTIAKPECAITB: BaXXAMBO 0BMPATU AIAABHICTb, IKa HEe BUCHAXXYE, a
MIATOVUMYE.
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MpakTuka «CaMoniATPUMKA MNiA 4Yac AONOMOTIM iHLUUM»

MOSACHITb, LLIO HaBiTb AOMNOMaratoum iHLWUM, ADAMHA MOXKe BiaAdyBaTUM BTOMY, 3AICTb abo
CYM — i Lle HOpMaAbHO. 3anunTanTe: «LLlo B1 pobuTe, KOAM BaM CaMMM CTAE CKAAAHO?»
36epiTb KiAbKa BiaAMOBiAEN, @ MOTIM 3aNPONOHYNTE MPOCTI IHCTPYMEHTU
CaMOMIATPUMKU: 3pOOUTU May3y; MEePEMUKHYTUCS Ha iHLLY AIAAbHICTb, MOrOBOPUTH 3
KMMOCb, KOMY AOBIPSAELL; AaTU CObi BIAMOUYMHOK. 3anponoHynTe yYHaM obpaTtun 1-2
crnocobu, aKi iM NiIAXOAATD, | CHOOPMYAIOBATU AASA cebe: «AKLLO MeHi CTaHe CKAAAHO,
MOXKY...» TTIAKPECAITDE: OO NIATPMMYBATU iHLLMX, BaXXAMBO BMITU NIATPUMYBaTU cebe.

KAacHa npakTuka «PeryaspHa pedAekcia»

3anponoHynTe YYHAM BMPOBAAUTU MPOCTY PEFYAAPHY MPAKTUKY B KAACi — KOPOTKY
3YCTPIY pa3 Ha TUXKAEHb abo Ha MoYaTKY AHS, A KOXKEH/KOXHa 3a Ha>kaHHAM ModKe
MOAIAUTUCS CBOIM CTAaHOM. 3anpPornoHYNTE NPOCTUN GOPMaT: KOXKEH BiANOBIAAE Ha OAHE
3aMUTaHHA — «AK 49 3apas?» abo «Lo BYAO AAA MEHE BaXXAUBKM LIbOFO TUXKHA?».

AoMoBTecsa Npo NpaBuAa: He NepebrBaTU; He OLIHIOBATU, MOYXXHA He FOBOPUTU, AKLLO
He xo4eTbcq. [TIAKPECAITb: TakKa MPaKTUKa AOMNOMAara€ Kpalle pO3yMiTU OAHE OAHOTO i
BYACHO MoMiyaTK, KOMY MOTPIOHa NIATPUMKA.

laesa «EMoLii yepes TBOpPUICTb»

3anponoHynTe BUKOPUCTATU TBOPUUIN GOPMAT AASA KPALLOIrO PO3YMIHHA eMOoLlin:
neperasgs dparMeHTIiB MYAbTPIABMY «AYMKaAMU HABUBOPIT» 3 MOAIAbLLNM
06roBopPEeHHAM abo CTBOPEHHA HEBEAUKUX CLIEHOK (DopyM-TeaTp), A€ YUHI MOKasytoTb
Pi3HI eMoUinHi cnTyauii.

MMicAa meperaaay UM BUCTYNIB 0OroBopiTh: AKi eMoLii BU MOMITUAU; AK BOHU
MNPOABASIAUCS; LLIO MOTAO 6 AOMOMOITU repoaM. MiAKPECAITb: eMoLiil AerLie 3p0o3yMiTw,
KOAU MU BAUYMMO X Yy Al




AOOATOH N°4

MO>XXAUBOCTI AASl NepeTUHyY 3 IHLWMMU NpeAMeTaMU

YKpaiHCbKa MOBa Ta AiTepaTtypa A@

(===

TeMma: EMouii repoiB Ta emnarTiqa.

3aBAAHHSA AAS BUMTEAR: 3arnponoHynTe YYHAM NPOaHaAi3yBaTM eMouUinHUM

CTaH NepCoOHaXXiB Y XYAOXXHbOMY TBOPI. 3BEPHITb YBAry He AMLUE Ha MoAl,

a " Ha Nepe>XxmMBaHHA repoiB: LLO BOHU BiaYyBatOTb, HOMY CaMe TaK pearyrTb, aKi
noTpebu 3a UMM CTOATb. [MOACHITb, LLO PO3YMIHHA eMoLiM repoiB AOMOMarae Kpatle
PO3YMITU AIOAEN Y PEAABHOMY >XUTTI.

MUTaHHA AAA OBroBOPEHHS
e Lllo BiadyBaB repon y uin cutyauii
e YoMy BiH/BOHa TaK BippearysaB/Aa?
e Ak noro/ii Mo>xHa 6yAo 6 NiATPUMATKN?

AoAaTKoBe 3aBAAHHSA:

3anponoHyMTe YUYHSAM MepenmcaTm KOPOTKUM erni3op TBOPY, AOAABLLM CAOBA MIATPUMKA
AAA Tepos abo 3MIHUTU peaKLito MepcoHaXka Ha BiAbLL eKOAOTIUHY (6e3 arpecii um
3HeLUiHeHHA).

BioAoriss / OCHOBU 3A0pOB’A

Tema: CTpec i peakuii opraHiamy.

3aBAAHHSA AASl BUNTEAS: [TOACHITb, K TIAO pearye Ha CTpec: NpULLBMALLEHE
cepLedbuTTa, HamNpPy>XeHHA M’a3iB, 3MiHW B AMXAHHI. [ToKa)XiTb 3B’A30K MiXX eMoLigMM Ta
di3NYHMM cTaHOM. MMIAKPECAITD, LLO Li peaKuii — NPpUpoAHi M AomoMaratoTb HaMm
3axmLulaTmcs.

MUTaHHA AAS OBroBOpPEHHS:
e 4K BUM BiAUYBAETE CTPEC Y TIAI?
e |llo poonmoMarae BaM 3acnokoiTmca?

MpakTuJyHe 3aBAAHHS:
[MpoBeAiTb KOPOTKY BMNpaBy: MOBIAbHE AMXaHHA (BAMX HA 4 paxyHKN — BUAUX Ha 6).
O6roBoOpPITb, AK 3MIHIOETLCA CTaH MiCAS BRpaBu.
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NpoMaAsiHCbKa OcCBiTa

Tema: MNiaTpUMKa 9Kk dopMa rPOMAACBKOT y4YacTi.

3aBAAaHHSA AAS BUMTEAN: [TOSCHITb, WO Typ60oTa NPo iHWKUX — Lie TaKOX NPOSB aKTUBHOI
rpoMaaAsiHCbKOIT No3unLil. HaBeaiTb MPUKAIAN: NIATPMMKA OAHOKAQCHMKIB, y4acCTb Y
BOAOHTEPCbKUX iHiLliaTMBaX, CTBOPEHHS 6Ee3Me4YHOro cepeAoBMLLIA B LLUKOAI.

Po3kaxXiTb, LLO 6arato MOXXAMBOCTEN AAS AOMOMOTM MOXHa 3HAaNTU Ha BoAOHTepCbKin
MNaaTdopMi:

3anponoHyMTe Pa30oM MOAOCAIAXKYBATU, AKI BUAN BOAOHTEPCTBA ICHYIOTb | WO 3 UbOro
BIATYKYETbCA YYHAM.

MTaHHA AAA OBroOBOPEHHS:
o YOMY MIATPUMKAE IHLWNX Ba>KAUBaA AASA CMIABHOTN?
¢ $K HaBiTb MaAeHbKi Ail MOXKYTb BMAMBATU Ha aTMochepy B KAACI?

AoAaTKOBe 3aBAAHHSA:
3anponoHyNTe YYHAM MPUAYMATU OAHY iHILLIATUBY MIATPUMKU AASl CBOIMO KAACy abo
LLIKOAMW,

MucTteutBo / My3ukKa

TeMa: BuparkeHHA eMoLin Yepe3 TBOPYICTb.

3aBAAHHSA AAS BUNTEAS: 3arMpoOrnoHyMTe YYHAM NepeaAaT CBi eMOUiMHUIA
CTaH Yepes3 MAaAKOHOK, My3UMKY, KOAaXX abo KOPOTKY CLIEHKY.

MoACHITb, LLIO TBOPYICTb — Lie 6e3neYHnM Ccrnocid npoXXmBaTm eMouil.

NMUTaHHA AAS OOrOBOPEHHSA:
o HKi eMoLUii BU XOTIAM nepeaaTn?

e 4K 3MiHMBCS Ball CTaH NicAa TBop4oi poboTn?

AKLUeHT: OpraHisymnte MiHiBUCTaBKY abo nMpe3eHTalito pobiT y KAACI.
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di3nyHa KyAbTYpa

TeMma: Pyx i eMoUinHMA CTaH.
3aBAAHHSA AAS BUMTEAR: [TOSCHITb, 9K di3nyYHa aKTUBHICTb BMAMBAE Ha HACTPRIN | piBeHb
CTpecy. 3anponoHynTe KOPOTKY PyXaHKy abo BNpaBu Ha PO3CAABAEHHS.

MMTaHHA AN OBroBOPEHHS:
e YK 3MIHIOETbCA Ball CTaH MiCAA pyXxy?
o 4dKi BUAM aKTUBHOCTI AOMNOMaratoTb BaM BiAHOBUTUCA?

AoOAaTKOBe 3aBAAHHSA:
3anponoOHYyMTEe YUYHSAM CKAACTU CBIMN «CMMNCOK BIAHOBAEHHA» — 3-5 akTuUBHOCTEW, aKi
AOMOMaratoTb iM MoYyBaTUCA Kpalle.

IHpopMaTUKa

Tema: IHboOpMaLiNHa ririeHa Ta NcuxiyHe 3A0P0B’A

3aBAAaHHSA AAS BUMTeAd: OOBroBopiTh, AK COLIIaAbHI Mepedki Ta HOBUHW BMAMBAOTb Ha
eMOoUiMHUM cTaH. [MOACHITb, WO HAAAULLOK iHdOopMaLiil MOXXe BUKAUKATU TPUBOTY Ta
rnepeBTOMY.

MUTaHHA AAS OBroBOPEHHSA:
o YK BUW PO3YMIETE, LLIO BaM «3abarato» iHdopmMauii?
o |llo poonmoMarae BaM BiAHOBUTUCA MICAA LbOro?

MpakTUUYHe 3aBAAHHS: 3aMpPOornoHyMTe YUYHSM CKAACTU BAACHI NpaBuAa iHbopMauinHol
ririeHn (HanpuKAaA: ObMeXKeHHs Yacy B couMepedkax, naysm Bip HOBUH).

AHrAIMCbKa MOBa

Tema: Mental health and support

3aBAAHHSA AASl BUNTEAS: 3aNpOornoHynTe KOPOTKMM TEKCT abo BiA€O aHMAIMCbKOKO MOBOIO

npo emMoluii, NIATPMMKY abo MeHTaAbHe 3A0P0B’A. PasoM BUMULLITb KAKOHOBY AEKCUKY:
emotions, stress, support, mental health, wellbeing, help, community.

NMUTaHHA AAS OOrOBOPEHHSA:
e Why is it important to talk about emotions?
e How can we support others?

MpPUKAAA 3aBAAQHHSA:
Write 3-4 sentences about how you can support a friend who feels sad or stressed.
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[eHOepHa HOMMETEeHTHICTb

EmMouii Ta ncuxiyHe 3A0pOB'A — TeMa, 9Ka CTOCYETbCA BCiX. AAe Te, 9K MIAAITKU TrOBOPSATb
MpPO CBIil CTaH i 3BePTarOTbCA MO AOMOMOTY, YaCTO 3aAEXKUTb Bip FTEHAEPHUX CTepeoTUNIB.

«XAOMLUi He NAaYyTb», «AiBYaTa 3aHAATO €MOLIMHI» — Lii yCTAHOBKM 3aBaX<atoTb AITAM
YeCcHO roBOpUTU NpPo cebe Ta BYACHO MPOCUTU MIATPUMKUN. Ocb N'ATb MPOCTUX KPOKIB,
AKi AOMOMOXKYTb L& 3MIiHUTW.

1. FToBOpPITb NPO eMouii 6e3 NPUB’'A3KN AO CTaTi.

3AICTb, CyM, CTPaXx, PAAICTb — L& AOCBIA KOXXHOT AFOAMHW, HE3AAEXKHO Bia CTaTI.
YHUKaNTE PPas «XA0MLi TaK HE POBASTb» abO «AIBYATA HAATO YYTAMBI». AKLLO TaKi
CAOBa 3ByYaTb BiA YUYHIB — 3annTanTe CMNOKINHO: «3BiAKM Lje MPaBUAOP».

2. BUKOPUCTOBYUTE MOBY, LLLIO BKAIOYAE BCiX.

«KOXKEH [ KOXKHAa», «yYHI Ta YYEHULI», «3BEPHITBCH AO MCUXOAOra/-UHI» — TaKi
bDOPMYAIOBAHHA AAKOTb CUMHAA, LLIO YPOK CTOCYETbCA KOXXHOT AUTUHM B KAACI.

3. AaBauTe piBHi MOXKAMBOCTi BUCAOBUTUCD.

CtexkTe, Wob 0AHI HE AOMIHYBAAM B PO3MOBI, a iHLUi HE MOBYaAM BECb YPOK.
3anpoLlynTe TUX, XTO MOBUYUTL: «€ Lye AYMKN? XTOCb XO04ye AOAATHU?».

4. MiaATpUMyTE XAONUIB, IKi FOBOPATb NPO eMOoLii.

AKLLO XAOMeLb BIAKPUTO Kayke Mpo CTpax abo CMYyTOK — Lie NoTpebye TaKoi X
peakLii, Ak byab-aKa iHLIA BiAMOBiAb: «ASKYIO, LO MOAIAMBCS. Lle Ba)kKANnBO».
Lis dpaza Moxke 3MiHUTU aTMOoCchepy B YCbOMY KAACI.

He nosicHIONTE CTaH yepes CTaTb.

«AIBYATa BiAbLL TPUBOXXHI 38 MPUPOAOCHD» abO «XAOrLI MPOCTO HE 3BEPTAOTHCS 10
AOMoOMOry» — TaKi KOMEeHTapi 3aKpUBatOTb MPOCTIP AASA 3MiH. HaraaynTe: AloAmn
Pi3HI, i Ug Pi3HMUA He BU3HAUYAETbCH CTATTIO.
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He ApiGHULI — 6e3neyHnin NIAAITKOBUIM NPOCTIP, A€ B
Telegram 4yaT-60Ti MOYXHA @HOHIMHO Ta 6e30MNAaTHO
MNOCMIAKYBATUCA 3 KBAAiDiIKOBAHUMK NMCUXOAOTaMU/-HAMMU.
Y 60Ti MOXXHa NPONTU KOPOTKUIM YeKamn CBOro MEHTAaAbHOIO
CTaHYy i, 3a NoTpebun, oTpMMaTK NIATPUMKY Bia daxiBuiB. Ha
canTi Ta B Instagram NPOEKTY MOXXHA 3HAUTU KOPUCHY
iHpOpPMaLito MPO MeHTAaAbHE 3A0POB'S, CAMOPO3BUTOK |
3A0POBI CTOCYHKMW.

YaT-60T: @no_trivia_bot
Instagram: @no_trivia
Be6canT: https:/www.notrivia.com.ua

HauioHaAbHa rapsiuya AiHig AAS AiTen Ta MOAOAI BiA
O «Aa Ctpaaa-YkpaiHa» — O 800 500 225
(3i cTauioHapHoro) ato 116 111 (3 MOBIAbHOrO).

EAEKTPOHHI KaHAAU KOHCYAbTYBAHHSA:

Telegram: @CHL116111
Instagram: @childhotline_ua

A3BiHKM 6€30MNAaTHI, aHOHIMHI, KOHDIAEHLUIMHI Ta
LLIAOAODOBI.

3a0XOTbTE YYHIB AI3HATUCA, XTO Y IXHIM LUKOAI BIANOBIAJQE
33 NCUXOAOTIYHY MIATPUMKY: iM'A, Npi3BuULLIEe, KabiHeT,
FOAVHN MPUNOMY; UM MOXKHA HanmMcaTm AUCT abo
MOBIAOMAEHHSA, AKLLO CKAAAHO MPUNTM OCOBUCTO.
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HoHTaKTH Ta pecypcH

YkpaiHcbka BoAoOHTepcbka CAYX6a
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	Завершіть урок трьома ключовими думками:
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	ДОДАТОК №1
	Колесо емоцій
	Роздрукуйте або покажіть на слайді колесо емоцій українською мовою. Під час вправи учні можуть використовувати його як підказку — щоб точніше назвати те, що відчувають, і знайти потребу, яка за цим стоїть.
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	ДОДАТОК №2
	Гра «Ситуації підтримки»
	Мета: тренувати емпатію та практичні навички підтримки. Підготуйте картки або слайди із різними ситуаціями (див. нижче). Поділіть клас на групи, кожна група отримує одну ситуацію.  Завдання для групи: відповісти на два запитання: «Що може відчувати ця людина?» і «Як її можна підтримати?» Групи презентують свої відповіді, викладач/-ка доповнює за потреби.

	Ситуації для гри:
	Ситуація 1
	До вашого класу перейшов новий учень. На перервах він зазвичай сидить сам/сама, рідко починає розмову. На уроках відповідає, але не долучається до позакласних активностей.

	Ситуація 2
	Однокласник, який раніше був спокійним і любив жартувати, останнім часом різко реагує навіть на дрібниці: підвищує голос, вступає в конфлікти, може грюкнути дверима й вийти з класу. У спільних проєктах почав пропускати дедлайни. На запитання «Що сталося?» відповідає: «Відчепіться, усе нормально».

	Ситуація 3
	Подруга раніше регулярно приходила на зустрічі театрального гуртка, брала участь у проєктах і спілкувалася з командою. Останні кілька тижнів вона не з'являється, майже не відповідає в чаті та відмовляється від зустрічей. Каже коротко: «Не хочу, немає настрою».

	Ситуація 4
	Учень часто жартує про себе: «Я нікому не потрібен», «У мене нічого не вийде», «Я — повний нуль». Однокласники сміються разом із ним, бо сприймають це як гумор. Але такі фрази звучать майже щодня.


	Ситуація 5
	Учениця добре вчиться, відвідує кілька гуртків, готується до олімпіад. Останнім часом вона часто говорить, що втомлена, повторює «не встигаю», майже не відпочиває. Зізнається: «Якщо здамся — розчарую всіх».

	Ситуація 6
	Однокласник багато часу проводить у телефоні, часто сидить допізна. На уроках виглядає втомленим і неуважним. Каже, що просто дивиться TikTok або грає. Коли мова заходить про плани чи активності, відповідає: «Навіщо щось планувати — все одно все погано».

	Ситуація 7
	Однокласниця раніше активно пропонувала ідеї для шкільних проєктів, долучалася до різних ініціатив і надихала інших. Останнім часом вона перестала проявляти ініціативу та майже не бере участі в спільній роботі. Каже: «Мене ніхто не чує».

	ДОДАТОК №3
	Додаткові активності під час та після уроку
	Практика «Підтримка в дії» (10–15 хв)
	Запропонуйте учням об'єднатися у малі групи по 4–5 осіб. Поясніть, що їхнє завдання — не просто обговорити підтримку, а придумати, як вона може виглядати в реальному житті їхнього класу чи школи. Сформулюйте завдання: кожна група має запропонувати щонайменше 2–3 конкретні дії, які вони можуть впровадити вже цього тижня. Підкажіть приклади, якщо учням складно почати:
	«дошка підтримки» у класі або онлайн, де залишають слова вдячності;
	«buddy-система», коли учні об'єднуються в пари й підтримують одне одного; звичка запитувати «як ти?» і справді слухати відповідь.
	Після обговорення кожна група коротко презентує свої ідеї, їх записують на дошці. Домовтеся, хто відповідатиме за запуск обраних ідей і коли ви повернетеся до обговорення результатів. Підкресліть: підтримка стає цінністю тоді, коли вона переходить у регулярні дії.

	Практика «Як обрати своє волонтерство» (10 хв)
	Запропонуйте учням подумати про себе і відповісти на запитання: «Чого мені зараз не вистачає для емоційної рівноваги?»
	Дайте кілька прикладів для орієнтира: комусь не вистачає руху, комусь — спілкування, комусь — спокою або відчуття користі. Поясніть, що волонтерство може не лише допомагати іншим, а й підтримувати самого/саму себе. Наведіть приклади: якщо не вистачає руху — можна організувати спільні пробіжки або спортивні зустрічі; якщо не вистачає спілкування — долучитися до групового або телефонного волонтерства; якщо хочеться більше спокою — обрати діяльність, яка заспокоює (монотонна допомога, рукоділля, сортування речей тощо).
	Запропонуйте учням індивідуально або в парах сформулювати: «Я можу спробувати волонтерство, яке допоможе мені…» За бажанням кілька учнів можуть поділитися. Підкресліть: важливо обирати діяльність, яка не виснажує, а підтримує.


	Практика «Самопідтримка під час допомоги іншим»  (8-10 хв)
	Поясніть, що навіть допомагаючи іншим, людина може відчувати втому, злість або сум — і це нормально. Запитайте: «Що ви робите, коли вам самим стає складно?» Зберіть кілька відповідей, а потім запропонуйте прості інструменти самопідтримки: зробити паузу; перемикнутися на іншу діяльність; поговорити з кимось, кому довіряєш; дати собі відпочинок. Запропонуйте учням обрати 1–2 способи, які їм підходять, і сформулювати для себе: «Якщо мені стане складно, я можу…» Підкресліть: щоб підтримувати інших, важливо вміти підтримувати себе.

	Класна практика «Регулярна рефлексія»
	Запропонуйте учням впровадити просту регулярну практику в класі — коротку зустріч раз на тиждень або на початку дня, де кожен/кожна за бажанням може поділитися своїм станом. Запропонуйте простий формат: кожен відповідає на одне запитання — «як я зараз?» або «що було для мене важливим цього тижня?».
	Домовтеся про правила: не перебивати; не оцінювати; можна не говорити, якщо не хочеться. Підкресліть: така практика допомагає краще розуміти одне одного і вчасно помічати, кому потрібна підтримка.

	Ідея «Емоції через творчість»
	Запропонуйте використати творчий формат для кращого розуміння емоцій: перегляд фрагментів мультфільму «Думками навиворіт» з подальшим обговоренням або створення невеликих сценок (форум-театр), де учні показують різні емоційні ситуації.
	Після перегляду чи виступів обговоріть: які емоції ви помітили; як вони проявлялися; що могло б допомогти героям. Підкресліть: емоції легше зрозуміти, коли ми бачимо їх у дії.

	ДОДАТОК №4
	Можливості для перетину з іншими предметами
	Українська мова та література
	Тема: Емоції героїв та емпатія. Завдання для вчителя: Запропонуйте учням проаналізувати емоційний  стан персонажів у художньому творі. Зверніть увагу не лише на події,  а й на переживання героїв: що вони відчувають, чому саме так реагують, які потреби за цим стоять. Поясніть, що розуміння емоцій героїв допомагає краще розуміти людей у реальному житті.
	Питання для обговорення
	Що відчував герой у цій ситуації
	Чому він/вона так відреагував/ла?
	Як його/її можна було б підтримати?
	Додаткове завдання: Запропонуйте учням переписати короткий епізод твору, додавши слова підтримки для героя або змінити реакцію персонажа на більш екологічну (без агресії чи знецінення).

	Біологія / основи здоров’я
	Тема: Стрес і реакції організму. Завдання для вчителя: Поясніть, як тіло реагує на стрес: пришвидшене серцебиття, напруження м’язів, зміни в диханні. Покажіть зв’язок між емоціями та фізичним станом. Підкресліть, що ці реакції — природні й допомагають нам захищатися.
	Питання для обговорення:
	Як ви відчуваєте стрес у тілі?
	Що допомагає вам заспокоїтися?
	Практичне завдання:  Проведіть коротку вправу: повільне дихання (вдих на 4 рахунки — видих на 6). Обговоріть, як змінюється стан після вправи.


	Громадянська освіта
	Тема: Підтримка як форма громадської участі. Завдання для вчителя: Поясніть, що турбота про інших — це також прояв активної громадянської позиції. Наведіть приклади: підтримка однокласників, участь у волонтерських ініціативах, створення безпечного середовища в школі.
	Розкажіть, що багато можливостей для допомоги можна знайти на Волонтерській Платформі: https://platforma.volunteer.country/
	Запропонуйте разом подосліджувати, які види волонтерства існують і що з цього відгукується учням.
	Питання для обговорення:
	Чому підтримка інших важлива для спільноти?
	Як навіть маленькі дії можуть впливати на атмосферу в класі?
	Додаткове завдання: Запропонуйте учням придумати одну ініціативу підтримки для свого класу або школи.

	Мистецтво / музика
	Тема: Вираження емоцій через творчість. Завдання для вчителя: Запропонуйте учням передати свій емоційний  стан через малюнок, музику, колаж або коротку сценку. Поясніть, що творчість — це безпечний спосіб проживати емоції.
	Питання для обговорення:
	Які емоції ви хотіли передати?
	Як змінився ваш стан після творчої роботи?
	Акцент: Організуйте мінівиставку або презентацію робіт у класі.

	Фізична культура
	Тема: Рух і емоційний стан. Завдання для вчителя: Поясніть, як фізична активність впливає на настрій і рівень стресу. Запропонуйте коротку руханку або вправи на розслаблення.
	Питання для обговорення:
	Як змінюється ваш стан після руху?
	Які види активності допомагають вам відновитися?
	Додаткове завдання:  Запропонуйте учням скласти свій «список відновлення» — 3–5 активностей, які допомагають їм почуватися краще.

	Інформатика
	Тема: Інформаційна гігієна та психічне здоров’я
	Завдання для вчителя: Обговоріть, як соціальні мережі та новини впливають на емоційний стан. Поясніть, що надлишок інформації може викликати тривогу та перевтому.
	Питання для обговорення:
	Як ви розумієте, що вам «забагато» інформації?
	Що допомагає вам відновитися після цього?
	Практичне завдання: Запропонуйте учням скласти власні правила інформаційної гігієни (наприклад: обмеження часу в соцмережах, паузи від новин).

	Англійська мова
	Тема: Mental health and support
	Завдання для вчителя: Запропонуйте короткий текст або відео англійською мовою про емоції, підтримку або ментальне здоров’я. Разом випишіть ключову лексику: emotions, stress, support, mental health, wellbeing, help, community.
	Питання для обговорення:
	Why is it important to talk about emotions?
	How can we support others?
	Приклад завдання:  Write 3–4 sentences about how you can support a friend who feels sad or stressed.

	Емоції та психічне здоров'я — тема, яка стосується всіх. Але те, як підлітки говорять про свій стан і звертаються по допомогу, часто залежить від гендерних стереотипів.
	«Хлопці не плачуть», «дівчата занадто емоційні» — ці установки заважають дітям чесно говорити про себе та вчасно просити підтримки. Ось п'ять простих кроків,
	які допоможуть це змінити.
	Злість, сум, страх, радість — це досвід кожної людини, незалежно від статі. Уникайте фраз «хлопці так не роблять» або «дівчата надто чутливі». Якщо такі слова звучать від учнів — запитайте спокійно: «Звідки це правило?».
	Контакти та ресурси
	Не дрібниці — безпечний підлітковий простір, де в Telegram чат-боті можна анонімно та безоплатно поспілкуватися з кваліфікованими психологами/-нями. У боті можна пройти короткий чекап свого ментального стану і, за потреби, отримати підтримку від фахівців. На сайті та в Instagram проєкту можна знайти корисну інформацію про ментальне здоров'я, саморозвиток і здорові стосунки.
	Чат-бот: @no_trivia_bot Instagram: @no_trivia Вебсайт: https://www.notrivia.com.ua
	Національна гаряча лінія для дітей та молоді від  ГО «Ла Страда-Україна» — 0 800 500 225  (зі стаціонарного) або 116 111 (з мобільного).
	Електронні канали консультування:
	Telegram: @CHL116111 Instagram: @childhotline_ua
	Дзвінки безоплатні, анонімні, конфіденційні та цілодобові.
	Заохотьте учнів дізнатися, хто у їхній школі відповідає за психологічну підтримку: ім'я, прізвище, кабінет, години прийому; чи можна написати лист або повідомлення, якщо складно прийти особисто.

	Контакти та ресурси

