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HEPEJIIK YMOBHHUX IIO3HAYEHb

3BO — 3aknazn BUIIOI OCBITH

BOO3 — BceecBitaboi Opranizauii OxopoHu 310poB’s
3CK — 310poBuii criocid KUTTs

CKT - ComianbHO-KOTHITUBHA TEOPIsI

TTM — TpaHcTeopeTnuHa MOAENb

ATEY — Jlep>xaBHUI TOPTrOBEIHLHO-CKOHOMIUYHUNA YHIBEPCUTET



BCTYII

CydacHa MOJIOIb 3HAXOAUTHCS Y JOCUTh CKIAJJHUX YMOBAX, sIKI 00yMOBIIEH1
IHTEHCUBHUM BIUIMBOM CTPEC-YMHHHUKIB OCTAHHIX MOJIN, 110 BiAOYIHCS Yy CBITI:
COIaIbHO-eKOHOMI4YH1 Kpu3H, cutyaillis 3 manaemiero COVID — 19, a 3 24 mrotoro
20232 poky moBHOMAacIITAOHUM BOEHHUM BTOPTHEHHSM «p(d» MpoTH YKpaiHu.

VY pe3yabTari TUIBKA OKPECICHUX MOJiM OUIBIIICTE MOJOJ1 MEPEKUBAOThH
HACJIJIKK TOCTPOTO TPAaBMATUYHOTO CTPECY, MEPEBTOMH, EMOIIHHOTO HAMPYKCHHS
TOIIO. JIOCUTh BUPKEHUMH I1i HACIIKH HETAaTUBHOTO CTPECY CIOCTEPIraloThCs y
CTYJIEHTCBKOI MOJIOJl, OCOOJIMBO Yy CTYACHTIB, 110 OynM BHUMYUIEHI BHiXaTH 3a
Mexi YKpaiHu Ta aanTyBaTUCh 10 HOBUX KYJIBTYPHHUX, CYCIUIBHUX YMOB TOIIIO.
Takoxx Jnis cTpecy NpPOJOBXKYEThCS I 4Yac TEPESKUBAHHS 3a OJU3BKHUX, IO
3anumminch B YKpaiHi. Bcei i QakTtopu BIDIMHYAM Ha CTYAEHTIB, iX CTaH
3]10pOB’s, CAHOT'€HHY MOBEATHKY.

TomMy akTyanbHICTh MpoOIeMU MPO(GUIAKTUKH BIUIMBY HETaTUBHOTO CTPECY
Ha TMCHUXOJIOTIYHE Ta (i3MYHE 30pOB’sl, aganTailii MOJIOAl JO HABKOJHUIIHIX YMOB
KUTTS, Ha HAIlIe TIEPEKOHAHHS € HEOOXITHUM JJId HaOYTTs JIFOAMHOI CAHOTE€HHO1
MOBEIHKH, aJDKE TMOBEIIHKA CIPsSMOBaHA Ha BJjacHE OJarornoixyyds 3a0e3IeunThb
MPOIYKTUBHY IISJIBHICTE Ta KOMMOPTHHH TPOIEC KUTTEAISLUIBHOCTI MOJIOMII, Y
HAIlIOMY BHITAJIKy HAaBYaHHs y 3akiajai Buioi ocsitu (3BO).

TeopeTtnunnii aHayli3 HAYKOBUX MIAXOAIB 70 (QOpMyBaHHS MpoOJIEeMU
CAaHOTEHHOI TIOBEIIHKM TIOKa3aB, IO 3a3HadeHy MpoOJjeMy Yy pi3HI dYacu
JOCTIHKYBaJIA BITUM3HSHI Ta 3apyOiKHI BUEHI, 30KpeMa MCUXOJOTIYHOI HAYKOIO
HAKOMMMYCHO TICBHUW Marepiajd TOB’S3aHUM 3 CAHOTEHHWUM Ta MHUCICHHSM.
JlocnipKeHHIO  11i€1 npobnematukn  mpucBsdeHi  mpami:  FO.  Opros,
A. AnronoBcbkuid, B. Konepuyk, H. Jlenemuucekuii, 1O. boituyk, A. I'iuibMaH,
I'. Amanacenko, K. Xopni, C.Teitmop, JI. I'pin Ta Oarato iH. Takox
JTOCTIIKEHHSIM TIUTaHb 3JI0pPOB’S Ta 310p0oBOi ocobucTocTi 3amanucs I'. JIoxkiH,

I'. Kyuunnchbka, 1. 'anenpka ta inmi [1; 2; 3; 10; 12; 14; 15; 22; 28; 29].



[IpoGaemi hopmMyBaHHS CAHOT€HHOT MOBEIIHKU CEPEeJl BITYM3HSIHUX BUCHUX
npucBITUIM cBoi gociaikeHHs  O. banuneesa, C. boatiseus, O. Bolitenko,
H. Tonynak, JI. Kapamymka, B. Kopompuyk, C. Muponenp, O. Copoka,
B. Ocbomo Ta in. [36, 37, 38, 39].

3okpema C. Muposnenp, O. BoiiTeHko npoGieMy CaHOT€HHOI MOBEIIHKU
OCOOHMCTOCTI PO3IJISIAAI0OTh, $IK CTPYKTYpY MLUIICHOTO MOHATTA Mpo¢eciiiHOro
Omaromonyudst ocoOuctocTi. Tak aBTopu 3a3HAYAIOTh, MO «...JOCITIIKCHHS
npodeciiitHoro Onaromoynydusi MarOTh HE TUIBKM HayKOBY, a ¥ MPaKkTHYHY
3HAYMMICTb. 3TIIHO 31 3BITOM MIKHApPOJHOI Mepexki KOHCAJTUHTOBHX KOMIMAHIN
«enovt» 3a 2020 p. onUTyBaHHS KEPIBHUKIB MPOBIJHUX OpraHi3alliil 1 KOMIaHii
3 pI3HUX KpaiH CBITY MPO KJIKOYOBI MPIOPUTETH B YIIPABJIIHHI MEPCOHAIOM MOKa3aB,
mo npiopuretroM Ne 1 B HamIi JIHI cTana Tema OJaronojyqus CHiBpOOITHHKIB Ha
po0oTi i B %uUTTi. BogHOYAaC 10 OCTAaHHKOT'O YaCy KUTbKICTh BITYM3HSIHUX HAYKOBUX
mpare Mo TeMmi OJlaromoyiyddst JIOAWHU B NpodeciiiHoMy Ta opraHizariiHOMYy
KOHTEKCTaX 3aJIMIIAEThCS BEIbMU He3HAauHOMO [39, ¢. 184].

AKTyaJIbHICTh TIOPYNICHOI MpoOieMd Ta il 3HAYEHHs IS MalOyTHBOTO
KpaiHu, € pyHmIiiHOIO CHUJIOKO IJIsl pO30yI0BH MaliOyTHROTO KPaiHH, KOO € MOJIOJIC
MOKOJIIHHSA, camMe ToMy oOpaHa HamMu Tema JociipKeHHs «llcuxomoriuni
0coO0MMBOCTI  (popMyBaHHSI CAHOTEHHOI IIOBEIIHKHM CTYACHTIB YKpaiHm Ta
[Hompri».

VY nocnimkeHHi, Ha TPYHTI TOPIBHSUIBHOTO aHalli3y HAayKOBHX TMITXOIiB
PO3TIIANAIOTECS  0COOMMBOCTI (OpPMYBaHHS 1 3MIIHEHHS 3J0POB’S MOJIOMI, i€
3I0pPOB’Sl  OCOOMCTOCTI PO3IIISIIAETBCS  AK IMOKA3HUK COLIATBHOIO PO3BUTKY
CYCIIUTbCTBA Ta TIOTYXHUW (PaKTOp KyJIbTYpHOTO TOTEHINAy MOJIOAI YKpaiHu Ta
[Mompri.

Meta nocaigxenHsi: 3a pe3yjabTaTaMu MOPIBHSUTBHOTO aHAII3y HAayKOBHX
MiaXomiB 0 (GOpMyBaHHS CAHOTCHHOI TIOBSAIHKH Yy CTYICHTCHKOI MOJIO/II
BU3HAYUTU OCOONMBOCTI ii mposiBiB y cTyaeHTiB 3BO VYkpainu ta [lomsmil. 3a
JOTIOMOTOI0  €MIIPUYHOTO aHajldi3y OTpPUMaHUX pe3yJbTaTiB  JOCIIIKEHHS

chopMyBaTh OCHOBHI KOMITOHEHTH, IO BIUJIMBAIOTh Ha (DOPMYBAaHHS CAHOT€HHOT



MOBEAIHKM, T4 BUSIBUTU 3HAYMMI BIAMIHHOCTI MIXXK HUMH y CTYJEHTIB YKpaiHU Ta
[Monpi.

O06’exT MOCiIKEeHHsI: TTPOSIB CAHOIEHHO1 IMOBEIIHKA OCOOUCTOCTI.

IIpeamer mocJaizKeHHsI: BIIMIHHOCTI OCOOJIMBOCTEW MPOSIBY CAHOTE€HHOI
MOBEAIHKU Yy CTYJAEHTIB YKpainu ta [lompmii.

3aBIaHHA 10CTiIKEHHS:

1. Ha ocHOBi TeopeTHYHOTO aHali3y 3’sCyBaTH CydacH1 YsIBJIEHHS MPO
CaHOTECHHE MUCJICHHS Ta TIOBEIIHKY.

2. EmMnipuyauM 0uisiXoM BU3HAYUTH HAWOUIBIN 3HAUYINl KOMIIOHEHTH,
110 BIUTMBAIOTh Ha ()OPMYBaHHSI CAaHOTEHHOI TMOBEIIHKU CTYICHTCHKOI MOJIONII Ta
BU3HAUMUTU OCOOJMBOCTI iX MPOSIBY y CTYICHTIB 3aKJa/iB BHILOI OCBITH YKpaiHU
ta [lopmi.

3. Po3pobut mporpamy 3 peKOMEHAAIIAMH, IO JIOIOMOXE 3
dbopMyBaHHSM CaHOTEHHOT MOBEAIHKHM Moo YKpainu Ta [Tombimi.

Metoan aoCHigKeHHSI: meopemuyni — TOPIBHSJIBHUN aHaN3 HAYKOBHX
TEOpi Ta KOHIEMIIHA, KOHTEHT-aHali3 [Jisi 3 sICyBaHHS MOHATIMHOTO 3HAYCHHI
TEPMIiHIB 1 BH3HAUY€Hb B MEXKaX JOCHIIKEHHS, eMnipuuni — CIOCTEPECIKEHHS,
Oecifa, eKCTICPUMEHT.

Mamemamuuni memoou ob6pobKU pe3y1bmamis OMPUMAHUX eMAIPUYHUX
Ooanux. apu(PMETUYHUNA aHAIII3, BIICOTKOBUHN aHaii3, CTaTUCTHYHHUIN KPUTEPIH @ —
KyTOBe niepeTBopeHHs Dimepa.

Jna  peamizamii  eMITIpUYHOI  YaCTMHHW  JOCIHI/DKEHHS, BPaxOBYIOUH
O0COONMBICTh, SIKAa TMOJIsSITalla y TOPIBHSHHI pe3yibTaTiB BHOIPOK  CTYACHTIB
VYkpainu ta [lomemri, My migiOpanu HacTymHI MeToaukn: [llkana mcuxomoriaHOTO
omaromonyudst K. Pidpd Tta mombcbka amanrariss — C. Ryff: Kwestionariusz
dobrostanu (psychological well-being scales); T. Enepca “MotuBariis 1o ycmixy”
(T. Ehlers “motywacja do sukcesu™); Illkama TtpuBorm Cminbeprepa-Xanina
(Metoda oceny Igku Ch. D. Spielberger 1 Yu. L. Khanin); B. Jockin “Orinka
cyo’extuBHOrOo crany” (V. Doskin, Kwestionariusz SAN: samopoczucie,

aktywnos¢, nastroj).



PO3JILI 1
TEOPETUYHI OCHOBH JIOCJAIIKEHHSI CAHOTEHHOI MOBEAIHKU

1.1. HaykoBi minxoam [0 ¢(oOpMyBaHHSI 310POBOr0 CHOCO0Yy KHUTTH

0COOMCTOCTI Y OHALILKOMY Billi B Pi3HUX €THOKYJIbTYpax

Jlist OuIbI TIIMOOKOTO YCBIIOMIJICHHS! MIAXO/AIB 10 PO3B’S3aHHS IPOOIEeMHU
dbopMyBaHHS 370pOBOr0 CIOCOOY JKHUTTS BapTO PO3TJSHYTH ACQIHIIII0 TaKOi
HAyKH, SIK CAaHOJIOTiS — MCIMYHUN PO3ii, SKy MOXXHA BH3HAYWTH SK HAYKY, IO
BHUBYAE CYTHICTh, MEXaHI3MHU Ta MPOSIBU 370POB’S, METOJN HOTO JIarHOCTUKH Ta
IPOrHO3YBaHHS, a TAKOX KOPEKIIli, HA OCHOBI ONTUMI3AIlli MEXaHI3MIB 3/I0POB’S 3
METOIO TMIBUIIEHHS WOro pIBHA, IOJIMIISHHS SKOCTI JKUTTS Ta COLIaIBHOT
amanraiii inauBiga. Sk 3a3nHadaroTts I'. Ananacenko, JI. ITomosa, A. MariboBaHuit
«...ICTOPUYHHUI JOCBIJ MOKAa3aB, M0 pO3poOKa OJHOIO JIUIIE BUCHHS PO XBOPOOH
HE MOXKE€ BHUPIMIMUTA TPOOIEMYy JOCSITHEHHS BHCOKHX [OKa3HUKIB 370pOB’S
HaceneHHs.» {15 po3yMiHHS OCHOBU TeMH, 110 Oyje po3rIsAaTuci He 3 MOTJsIy
Ha MMaTOreHHI YMHHUKH [2, ¢. 22].

3a BusHaueHHSIM BcecBitHboi Opranizaifii oxoponu 370poB’s (BOO3)
3I0POB’ST — 1€ CTaH TOBHOTO (DI3MYHOrO JYIIEBHOTO Ta  COIIaJIbHOTO
OJlaroroyydsi, a He TUIBKH BIJCYTHICTH XBOPOO 1 ¢iznunux aedektis [9]. Mu
BIIHECTH JaHE BH3HAYCHHS JIO0 MOJell OI0MCHXOCOIiaJbHOTO Oaromonyyqus. Y
SKi, OaueHHs 370pOB’Sl JOCUTH 1J1€alli30BaHO, MOKHA PO3IIISIATH 370POB’S SIK
MPAKTUYHO HEJOCSDKHE, aje 1€ He O3HAada€ IO JIFOJAWHA CBOIMU JISIMH HE MOXKE
BIUTUHYTH HA TMOKPAIICHHS CBOTO (hI3MYHOTO IYIIEBHOTO Ta COIIATbHOTO CTaHY.

Xoya 3HAYHA YaCTHHA BIAMOBIJAIBLHOCTI 3a 370pPOB’S 30CEPEIKEHO Yy
MeIuYHIN cdepi, ABAAIATH MEPIIe CTONITTS BHKINKAE TaKi PU3UKH, IO HAYKOBI
MOTJISIIN € OUIBII Tajgy3eBUMHU, a JIKapl SBISIFOTHCS HAMOUIbII BPAa3IMBUMU Yepe3
crieuudiky BUKOHYBaHOI poOoTH. Takox BapTo mam’siTaT 1 po Jli camoi JIIOAUHU

110/10 30€PEKEHHS 1 TPUMHOKEHHSI CBOT'O CTaHy 310POB’Sl.



KoxHa nroauHa OpoOTATOM CBOTO SKUTTA CTBOPIOE 1HIMBIIYalbHI MOJENI
MOBEAIHKM, SKI BOHAa 0OMpae 3 albTEpPHATUBHUX BapiaHTIB. ToOTO MOBeIiHKA
MoB’s3aHa 31 3J0pPOB’SIM HE € CTajol. 3J0pOB’S SK TMPOUEC AOCTIIKYBaB
A. AHTOHOBCHKUN. BiH BIB MOHSATTS caitoTOreHes, Ied miaxia (OKyCyeThCs Ha
(dakTopax, M0 MIATPUMYIOTH 310pPOB’sl Ta OJaronoyy4us JIOJIMHU, HAroJoulye Ha
30epeKeHH1 37I0pOB s, a HE Ha JIKyBaHHS XBOpoo [24].

Mu mnoromxyemocst 3 nymkorw JI. bamabGanoma, JI. Ilepenurina, K.
banabanoBa mpo Te, MO «...CMOCI0 MIATPUMYBATH CBOE 370POB’Sl — BECTU
30pOBUIA €rOCIO KUTTS» ToMy pO3TIsSiHEMO MOHATTS “‘310pPOBHUH CMOCIO KUTTS
(3CXK)”, sk aKTUBHY IISUTBHICTH JIOJEN CIpsAMOBaHAa HAa €(pEKTHUBHE BHUKOHAHHS
JIOJIMHOIO MPOQECIHHUX, CYCHUIBHUX 1 )KUTTEBUX (PYHKIIA B ONTUMAJIbHUX IS
3I0POB’Sl YMOBaX, 110 BUPAXKAE OPIEHTAIlIIO HISTILHOCTI OCOOMCTOCTI B HAIPSMKY
dbopmyBaHHs, 3MIIHEHHS Ta 30€pEKEHHS CBOrO 370pPOB’SA. Y CBOK 4Yepry
(bopMyBaHHS 3A0POBOTO CHOCOOY JKUTTA SIBISIETHCS KOMIJIEKCHUM TPOIIECOM, 1110
notpeOye JoKIagaHus 3ycuib. [4, c. 7].

3aranpHo TpuiiHATI enemeHTamu 3CXK 0a3yeTbcsi Ha KUTBKOX OCHOBHMX
dakTopax: mpaBUIbHE XapuyyBaHHs, (pI3MUHA aKTHBHICTh, YHUKHEHHS IIKiIJIUBHUX
¢baktopiB  (HIKOTHHY, aJKOTOJI0, IICHXOAKTHBHMX PEUYOBUH), MOJKJIMBICTh
BIIMMOYMHKY Ta MPaBWIbHUK MiaAXim A0 XKUTTA. Lle CyKymHICTh TOBCAKIECHHUX
pilieHb, TOBEAIHKH, TiSUIBHOCTI Ta 3840k [12].

Croci6 uTTS Takox ¢opMmye: piBEHb OCBITH, (DIHAHCOBI MOMKIMBOCTI,
nepexkoHaHHs. Jlo 30BHIMIHIX (aKkTOpiB HAICKHUTh: EKOHOMIYHE CTAHOBUIIE
KpaiHu, MOJITUYHUN, KyIbTYpHUN (DakTOpH, COIiaibHI HOPMHU Ta HABKOJUIIIHE
CEpEeIOBHUIIIE.

[Towarox migTpUMaHHS 3J0POBOTO CMOCOOY KUTTS y MOJIOJOMY BIIli
IpUHECE Pe3yabTaT y Mal0yTHbOMY.

XONICTUYHUN TPUHIUI CHOPUHHATTS JIOJWHU, SK CTBEP/KYIOTH aBTOPH
I'. Ananacenxo, JI. IlomoBa, A. MarnpoBaHuii «...MXK YyciMa pIBHSIMU i
oprasizaimii I1CHy€ TICHHH B3a€MO3B’S30K, BHAUISETHCS (I3WYHI, TMCUXIYHI Ta

JTyXOBHI aCMEeKTH 370pOB’s, IO MOB’sA3aHl TEpII 3a BCE, 3 OCOOJUBICTIO THUX



MOKA3HMKIB, IO BUKOPUCTOBYIOTHCS [IJISI XAPAKTEPUCTHKHA Ta BiTHOBJICHHS
ONTUMAJIBHOTO (DYHKIIOHYBaHHS cucteMu «Jltogunay...» [2, c. 88].
CorianbHO-EKOJOr1YHIM MOJESIbh BKJIIOYA€ HABITh OUIBIIE €ISMEHTIB, HDK
nonepeaHs (XOJICTHYHA) - i1 MOKHA PO3MIISIAATH K PO3LIMPEHY BEPCIIO HUIICHO-
dbyHkioHanbHOT Moaeni. s xonuemniis Oyna 310pana y Mangamy 310poB’s, IO
300paxye HaO1p CKIaAHUX 3B’ SI3KIB MIXK JIFOJIMHOIO Ta ii cepenoBuieM. KoHuemniis
Oyna po3po6ieHa Ha nouatky 1980-x pokiB JlemapraMeHTOM OXOPOHHU 3/I0POB’S B

ToponTo [23] Ha Puc. 1.1. Mannana 3nopoB’s (Mandala of Health).

CycniiberBo
CTHIB KHTTA

CepenoBumre
TICHXO0-cocio-

YUHHHHKH
Giomorivai

CHcTeMa
OIIKH HaO
XBOPHMH

CepezoBume
dizuHuHS

6iomoriusl

Cy6'eKTHBHE CIIPHHHATTS
cepeIoBHINA

Biocepa

Puc. 1.1. Manoana 300pos’s [23, c. 9 |

OcHOBOIO 11i€1 MOJIETI € iepapXis CHCTEM, J¢ KOXKHA MiJICUCTEMA € YaCTHHOO
OLTBII 3arajibHOT 1 3aJMINAETHCS 3 HEIO B3aEMOIIOB’SI3aHOI0. A JIOAMHA 3aiimae
IIEHTPAJIBHE MICIIE B i MOJIEI.

Cdepu Manganu 310poB’s:

* biocdepa 1 KynbTypa SK HaWIIUPII Kojda - 1 JtoaWHA (IEHTpajIbHa TOYKA)
CTBOPIOIOTh OCHOBH1 OPIEHTUPH Y BUZHAUCHHI1 3]I0POB’S1;
*Y oauHI BUAUISIOTH  (PI3UYHHMM, IHTEJIEKTyalbHUN (MEHTAJIbHUHN) 1

JTTYXOBHHUH ACIICKTH.



10

* ¥V 1iid Mozeni Takox O0yi0 BUAUIEHO YOTUPH ChEepH 30pOB’s:
. Oiosoriydl (paktopu (FreHeTUYHUM Oarax, BPOKEHI OCOOJIMBOCTI,

iIMyHHa cucTtema, 610XiMI4Hi, (1310JI0TTYHI, AaHATOMIYH1 OCOOJIUBOCTI);

. MOBEJ[IHKA JIFOJWHU, TIOB’s3aHa 31 3/I0POB’sIM (3a 3I0pPOB’Sl Ta MPOTHU
310POB’s1);
. ¢13uuHe cepenoBuule (YMOBH JKUTJIA, OCOOJMBOCTI OTOYEHHS

JIFOIWHU, 11 TISTBHOCTI),

. COITIOKYJIbTYPHE CEPEIOBHUIIIE;

* CiM’s € TICHOIO Ta BOKIIMBOIO IMOCEPETHHUIIBKOIO CHCTEMOIO MIXK JTFOJIUHOTO
Ta yoTrpma chepaMu 370pOB’sl Ta 3aKJIaaMu OXOPOHHU 370pOB’s, 1 1 cirig Opatu
JI0 YBaru sik y 3MIilIHEHHI 3/10pOB’ s, TpO(DTaKTHIIl Ta JTIKYBaHH], SIK Ay»XKe
BaYKJIMBUH KOHTEKCT, 1110 BIJTUBAE Ha MEpeOir 3/10poB’s Ta XBOPOOJIMBHUX MTPOIIECIB

» Cucremu, 110 MPAIIOIOTh Ha CTUKY cdep 310POB’ s, TAKOK BaXKJIUBI:

. Menuko-coliajibHa CUCTEMa OITIKM 32 XBOPUMU (Ha CTUKY 010J0Tii Ta
MTOBEIIHKY JIFOJUHN);

. Crnoci6 (ctunp) kuTTS (€ pe3ydbTaToOM JIIOJCHKOI TOBEMIHKH Ta
MOKJIMBOCTEH, 110 BUHUKAIOTH 13 COIIaJIbHOTO Ta EKOHOMIYHOTO CEPEIOBHINA);

. Cucrema mpari (GyHKIIIOHYE 3aJeXKHO BiJT EKOHOMIYHOIO Ta
COITIATHOTO KOHTEKCTY Ta (I3UIHOTO CEPEIOBUIIA);

. Exonoriuna cucreMa (3B’s130K 010J10T1T9HOTO aCIieKTy
GYHKIIOHYBaHHS JIIOAUHU 3 (PI3UIHUM CEPEIOBHUIIIEM ).

3anponionoBana y puc. 1.2. monmens mepembavae, 1m0 KOKHA JIIOJIMHA Ma€
BJIaCHE YSIBJICHHS MPO 3J0POB’sl. a 3[I0POB’SI PO3YMIETHCSA K TPOIEC AUHAMIYHOT
piBHOBarm cucTeM (HampWKIaa, MDK TMOoTpedaMu IHAWBIZA Ta BHUMOTaMU
HaBKOJIMIIIHBOTO CEpPEeIOBUINA). Y KOXKHIM 13 CUCTEM, MPEACTABICHUX Y MaHJaIi,
MO>KHA PO3PI3HUTH MOTEHITIAT 3I0POB s Ta nedinuT 310poB’s (pecypcu CIpUsitOTh
MIATPUMII THHAMIYHOTO OanaHcy, a IediluT € 3arpo30i10).

3a pe3ylnbTaTaMu PO3MIISIHYTUX TEOPETUUHHMX MATepialliB OJHIECI0 3 MEPIIUX

TEOpii Ha OCHOBI HAayK MOpO MOBEIIHKY IOB’SI3aHUX 31 3J0pOB’aAM — Mojenb
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ysBIEHb Ipo 3710poB’s. Bona Oyna 3anmponoHOBaHa aMEPUKAHCHKUMU

ncuxosioraMu M. XouGaymowm, I. Po3eHIITOKOM Ta IHIIUMHU.

InausiayanoHe Moandikyroui YNHHUKN MmoBipHicTb Aji
CNpUAMaHHS

Coujio-aemorpadiuH OuikyBaHi BUrogun
/ OcobucTicTicHi )
CamoedekTuBHicTe [ | * i M'Hyc
3HaHHSA OuikyBaHi 6apepu
y
OujiHKka WMOBIPHOCTI Hacniakie S OuikyBaHa
OLuiHKa 3arpo3u X :
3MiHa noBegiHKu

OUiHKa BaXKKOCTi Hacnigkis T

‘ CamoedeKTUBHICTb

I
Crumynu ao aii
MNpocsiTa
CumTomMmn
3MI

Health belief model |. Rosenstock

Puc. 1.2. Mooenw 300pos’copiecumosanux nepexonans [8]

3rifHO 3 KOHIIEMIIIE€I0 03/70pOBYA TMOBEIHKA, TOB’si3aHa 31 370pOB’SIM, 3
TOYKHM 30py MEBHUX MATEPHIB MEepeKOHaHb. MOTHMBAIIIIO JIOJUHU 10 TMOBEIIHKH,
MOB’513aHOI 31 30pOB’SIM, MOXXHA PO3AUTATH HA TPHU KaTEropii: 1HIUBIIyalbHE
COpUHHATTS, Monudikyrodi ¢akropu Ta UWUMOBIpHICTH nil. [HAUBiMYyasBHE
CIPUUHATTS - 11e (haKTOpH, sIKi BINTUBAIOTH HAa CIPUUHATTSA XBOPOOH 1 IMOB’sA3aHI 3
BOXJIMBICTIO 3JI0POB’Sl Il JIOJWHU, COPUUAHATTAM CHPUHHSATIMBOCTI Ta
COPUMHSITTSIM  TSKKOCTI  XBopoOuw. Moaudikyrodi  GakTopu  BKIIOYAIOTH
nemorpadidHi 3MiHHI, CIPUHHATTS 3arPO3M Ta CIIOHYKAHHS /10 Jii. FIMOBipHicTb mii
- 1€ COpUWHATI TepeBarn MIHYC CHOPHUHATI Oap’epw, MO MEPEIIKOIKAIThH
3MIACHEHHIO PEKOMEHJIOBAHUX 3aXOJlIB 3 OXOpOHHW 370poB’s. IloemHaHHs 1UX
(dakTOpiB BUKJIMKA€E PEAKIII0, KA YacTO TMPOSIBISETHCA Y WMOBIPHOCTI TakKol
moBeAiHKA. TOOTO MCUXOIIOTTYHA KOHIIETIIiSI 3I0POB’ €OPIEHTOBAHUX IMEPEKOHAHD Y

AKIM TPUILYCKA€THCS, IO JIOAW OUIBII CXWUJIBHI 10 310pOBOI MOBEAIHKH, SKIIO
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BOHM B 1€ BIpATh. BukopuctanHs mojeni Oyno cOpsMOBaHO Ha 30UIbILIECHHS
3BEpHEHb 3a NPODYUIAKTHUHUMHU ITOCTYTaMHu.

MoxHa BI/II[iJII/ITI/I JABa THUIIN ‘—II/IHHI/IKiB, 10 BIIMBAIOTh HA HOBC,Z[iHKy JIIOI[GP'IZ

. BuyTpimiHi  yMHHUKM ~ (IHOMBIAYyadbHlI  3HAaHHA, [EpPEKOHAHHS,
MOTHBAILIIS);
. 30BHILIHI YUHHUKH (COLlabHI HOPMU, KYJIbTypa, (PIHAHCOB1 ACIEKTH

KUTTS JIFOJTUHM ).

Tox BuOIp 0COOMCTOCTI 3IACHIOETHCS 3  ypaxyBaHHSM IE€BHOTO
COIIIOKYJIBTYPHOTO KOHTEKCTY, B IIOBEJIHKOBOMY CEPEIOBHIN CTBOPCHHM
OUIKYBAHHSIMH IHUIUX JIFOJIEH, MIpaBUJIaMHU 1 HOpPMaMM CYCHUIBHOIO XUTTSA. ToOTO
MOBE/IIHKA JIIOJJMHA CTOCOBHO CBOTO 3JI0POB’S Ta OJIAromojiydds ITiJi 3HAYHHM
BIUIMBOM CiM’i, COIIaJIbHOTO CEpEJIOBHINA, KYJIbTYpH CYCHUIbCTBA. bepyun i
yBary Te, 110 y Pi3HUX €THOKYJITYpaXx IIeH BILUTUB MOYXE BIIPI3HATHCS.

I'pynmu umnnHMKIB 3a [lemni Telmopom, sKi BIUIMBAIOTH Ha pealli3alliro
3JI0POBOTO CITOCOOY KUTTEAISIIBHOCTI: COIiaibHI, eMOIlilHI, KOTHITUBHI (paKTOpPH,
CUMIITOMH, IO CHOPUUMAIOTHCS, a TakoX (AKTOp HOCTYITHOCTI MEIMYHOIO
obcnyroByBanus [3].

[Ile omHUM TAX0IOM SBISETHCS comianbHOo-KorHiTHBHA Teopis (CKT) - e
IICUXOJIOT1YHA KOHIEIIIIsl, SKa MIIKPECIIOe BaXKIMBICTh COIIaTbHUX (DAKTOPIB,
KOTHITUBHHUX IPOIIECIB 1 CAMOPETYJIAIIl B PO3YMiHHI TMOBEIIHKH 11010 3I0POB’S.
3rigHo 3 CKT, mronu HaBuaroThbCS 340pOBINA MOBEIIHINL Yepe3 CIOCTEPEKCHHS,
MOJICIIIOBaHHS Ta MIAKPIMICHHS. Perynsiis moBeaiHKN BiIOyBAEThS 32 JOIIOMOTOIO
CaMOKOHTPOJTIO, TIOCTAHOBKH IIiJIeH 1 caMOe()EKTUBHOCTI.

BinmoBigHo 10 comiamHO-KOTHITUBHOT Teopii A. baHmypum oaHuM 3
BKJIMBUX ACTICKTIB SIBISIETHCS HE JIMINE T1IKPITIIICHHS 30BHIITHBOTO CEPEOBHINA,
a W BHYTpIIHI MiIKPIMJIEHHS Yy BHIJISAI 3aJ0BOJICHHS BiJ TIPOTPECy CBOET
TUTBHOCTI [5].

Posrnsinaroun camoedeKTUBHICTE OCOOUCTOCTI — 11€ YCB1IOMJICHA 3aTHICTh
JIOIMHKU BIOpaTvcs 13 crnenuiyHUMHU 1 CKIaJHUMHU curyauismud. Ha nymky

BUCHOI'O JIIOJIChKA JMISUIBHICTH SIK MPABHJIO OUIBII YCHIIHA KOJIU € JOCTATHS
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BIIEBHEHICTh Y  CIOPOMOXHOCTI ~BHKOHaHHS. BuHcoka OI[IHKOIO  BJIAcCHOIi
e(hEeKTUBHOCTI1 A€ 3MOTY JIETIIe KOHTPOJIIOBATHA CBOIO MOBEAIHKY 1 J1i OTOUYIOUHX,
OUIKYIOUYH YCIiXy Horo aocsrati. Husbka jk HaBMaKW MACUBHI, BITUYBaIOTh 3HAYH1
CKJIQJTHOIIII 3 TOJIAHHSIM MEPEIIKO/I.

VY  comianbHO-KOTHITUBHIN  Teopii mnepen0dayaeTbcsi, IO  PO3BUTOK
caMOe(eKTUBHOCTI OCOOMCTOCT1 3a0e3MeuyeTbcs 3a JI0MOMOror (opMyBaHHS
KOTHITUBHUX YMIHb OyJIyBaTH CBOIO TOBEJIHKY, 3J1ICHIOBaTH BepOaibHe
CaMOHABIIOBaHHS, IUJJACTUYHO BXOJUTH B CTaH (I3UYHOr0 abo eMOIIHHOro
HiJIHECEHHS, 110 ¥ 3a0e3meuye ycmix AisutbHOCTI [5].

MortuBaiiiina cdepa Mae 3HAYHUK BIUTMB Ha MOBEAIHKY JIIOJAUHU, IO
PO3KpHUBAIOTh aMepukaHCbkl mcuxonoru Enapa Jlici ta Piuapn Paitan y
TEOPETUYHOMY IIXOA1 A0 MOSCHEHHS 30BHINIHBOI 1 BHYTPINIHBOI MOTHBIII ITi]T
HA3BOIO Teopis camojerepMiHaiii. [ mcuxosnoriuHa KOHIEMIliA ITAKPECITIOE
BXJIMBICTh BHYTPIMIHHOT MOTHBAIli Ta aBTOHOMIi B PO3YMIHHI TIOBEIIHKH,
PO3IJIA/Ial0uu 1€ Y aCMeKT1 3JI0POB’ s, MO’KHA CKa3aTH, IO JIFOIM OUTBII CXWIIBHI 0
3JI0pOBOi TOBEIIHKH, SKIIO BOHHM BiIUYBaIOTh, IO TaKa MOBEIIHKA € OCOOHCTO
3HAYYIIOK 1 BIATIOBIZA€ IXHIM IMIHHOCTAM 1 HUIIM. TakoX IJroau 3 OUIBIIOIO
HMOBIpHICTIO OyAyTh MIATPUMYBATH 3MiHY MOBEAIHKH, SKIIO BiAUYBaTUMYTh, IO
BOHHU KOHTPOJIFOIOTH CBOIO TIOBEIHKY, a HE MPUMYIIYIOTh Y¥ TUCHYTh Ha Hel [6; 7].

dopmyBaHHS 370pOBOT0O CIOCOOY >KUTTA gochipkyBanun JI I'piH  Ta
M. Kpeiitep y pamkax cucremHoro migxomy. CTBOpeHa AOCIITHHUKAMH MOJICIb
npencrariena Ha Puc. 1.3. [10].

VY uiii Mozieni moka3zaHo TJIaHYBaHHS Ta OI[IHKA mMporpaM y chepi 0XOpPOHH
310poB’s. CucrtemMaTUyHEe PO3TalllyBaHHS, SIKE 3a0€31euye OCHOBY JIJIsi TTOSICHEHHS
KOHKPETHUX JKUTTEBUX SIBHIII, III0 BUITUBAIOTH OJTHE 3 OJJHOTO.

3arasom MoJeNb «Iepeay€e-Cllilye» 3arajioM CKIaJa€eTbCsl 3 BOCbMHU KPOKIB.
Tox nepui 4oTUPU KPOKU MEPEAYIOTh, @ OCTaHHI BIAMOBIIHO — CIiAYIOTh. T00TO
BiIOYBa€eThCS TMOKPOKOBA peajizaliii METH MOJAEIl, a caMe Jis BHUPIIICHHS

po0JIeMH OXOPOHU 3/10POB’ s, CYCILIbCTBA.
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[Mepenyroui (Precede) — mimcmmoBaibHiI, CTUMYIIOKOUYI KOHCTPYKUIl B
OCBITHIM a00 €KOJIOTIUHIN JiarHOCTHIIl Ta OIHII (Tpollec, SKUM Tepeaye
BTPYUYaHHIO a00 BeJe 10 HbOTO).

JI1s1 BUKOpUCTaHHS 111€1 MOJEl HEOOX1THO CTBOPUTH MPHUIYIICHHS MPO Te
K 3amo0irTd  XBopoO1 1 MIATpUMATH 3A0pOB’s, TOX Ha I[OYaTKy BapTo
BpPaxOBYBATH JIIOICH, YMIO MOBEAIHKY MO>KHA 3MIHUTU. J[0 TOrO X mepiil KpoKu
IUIaHYBaHHS OYyTh TOCUThH BaXIUBUMU TSI TIOJAJBIINX 1.

Cninye (Proceed) — mosiTiyHi, HOPMAaTUBHI Ta OpraHi3alliifHi KOHCTPYKIIIT B

OCBITHBOMY Ta €KOJIOTTYHOMY PO3BUTKY.

L MNMnaHyBaHHA

4 3 2 1
Mporpama N
300poB ' A OcobucTi MNoeeajHka Ta
L~ pneTepMmiHaHTU cnocié »mTTa \
2 vd
MpocsiTta ¥ \
3p0poB'a I L ) AKICTE XNTTA
\ 3p0poB's
- | | B
Monituka \ Cepeposuiye _—
peryntoBaHHA I
Ta opradizauii [T 1
30BHIiLUHI
AeTepPMIHAHTU
5 6 Y, 8
3abe3neyeHHA(34INCHEHHSA | | OuiHka(AHanis |

Puc. 1.3. Mooenv "nepeoye - cnioye™ [10]

Tpancteopernuna monens (TTM) — me TeopeTHYHa OCHOBA, SIKa OIHCYE
eTany 3MiHU MOBEIIHKH Jtojiei. Bona Oymna po3pobiena Buennmu . [lpoxacskom
i K. Jli Knemente y 1980-x pokax, mo0 MOSICHUTH, SK JIIOAW 3MIHIOIOTH CBOIO
MOBEAIHKY Y BIANOBIAR HAa pi3HI cTUMymd. Mogens Oyna 3acTocoBaHa [0
HIIMPOKOTO CHEKTPY MOJIeNel MOBEAIHKH, BKIIOUYAIOYM 3MIHHM 3JI0POBOTO CIOCOOY
KUTTS, BOHA MOE IIIUPOKO 3aCTOCOBYETHCS B Pi3HUX cepax, 30KpeMa B OXOPOHI

310pOB’sl, JTIKYBaHH1 3aJI€KHOCTEH Ta MCUX0Tepanii.
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TpancTeopeTuHa MOJIE€IIb CKIAAAETHCS 3 I’ SITH €TaIliB 3MIH:

o [lonepenni po3aymu: 1ed eTanm XapaKTepU3YEThCS BIJICYTHICTIO
yCBIIOMJICHHS a00 3arnepedeHHsaM npodiaemu. Jlroau Ha 11 cTajii He po3TrisIaloTh
MOXJIMBICTh 3MIHU CBOET MOBEJ[IHKU B HAMOIMKUYOMY MalOyTHBROMY.

o Po3mymu: wa il cramii JOAM  yCBIIOMIIOIOTH MpoOJieMy 1
PO3IJIA1alI0Th MOXIIUBICTh 3MIH y HaOIMAK4OMYy MailOyTHhoMy. OHAK, BOHU BCE
e MOXYTh OyTM aMOIBaJICHTHUMH IIOJ0 TOTO, YM BAapTO 3MIHIOBATH CBOIO
TTOBEIIHKY.

o [TinroroBKa: Ha ILOMY €Talli JIOAW AKTHBHO IIAHYIOTh 3MIHH B
HalOMmKIOMy MailOyTHhOMY. BoHH MOXYTh 30upaTu iH(OpMAIlil0, CTABUTH 111
Ta IIYKAaTH MITPUMKH.

° Jlisi: eranm Ha SIKOMY BiIOYBa€TbCsl aKTMBHA 3MiHA MOBEIIHKU. JIroau
Ha [[bOMY eTall B3sUIM Ha ce0e 3000B’s3aHHS 3MIHUTHCS 1 pOOJIATH KPOKH IS
peaizailii CBOro miaHy.

o [linTpuMka: mepenadavae MIATPUMKY 3MIH, 3pOOJICHUX Ha erari Aii,
OPOTSTOM TpHUBAJIOro mepiofy uyacy. lle Moxke OyTH CKIagHUM 3aBJIaHHSM,
OCKLUIBKH JIFOJIM MOKYTh 3ITKHYTHCS 3 peliMIMBaMK Ta HeBaadamu [11].

TTM BHUKOPUCTOBYETHCS JUISI PO3YMIHHS IUJIOTO PSAYy TOBEAIHKOBUX
MoOJeNeH, BKIIFoYarouu (Pi3ndHy aKTHBHICTH, 3/TOPOBE Xap4yyBaHHS Ta BIIMOBY Bij
KypinHsa. Hampukman, iqroauHa, sika BelIe MAJOPYXJIUBHMA CIOCIO KHUTTSA 1 MOTaHO
XapuyeTbcs, MOXe mepeOyBaTH Ha CTajli pO3AyMiB, HE YCBIIOMIIOIYH
HeoOXigHOCTI 3MiH. J[I3HaBIMIMCH TIPO KOPUCTH (PI3UYHUX BIPaB 1 3A0POBOTO

XapuyBaHHS ISl 370pOB’ s, BOHA MOKE MEPEUTH 0 CTaAli pO31yMiB, 3BAXKYIOUH BCI

" "

32" 1 "mporn" 3MiH. Ha erami miArOTOBKHM BOHHM MOXXYTh IOYATH JOCIIKYBAaTH
nporpamu  (GI3MYHUX BOpaB abo0 IJIaHYyBaTH 3700pOoBe xapuyBaHHsA. Ertanm mii
nepenbavae pakTUYHE BIPOBADKEHHS 3MiH, HAMPUKIIAJ, BIABIAYBaHHS CIOPT3aTy
a00 BXKMBaHHS OUTHIIOT KiTbKOCTI PYKTIB 1 OBOUIB.

[IpeacraBneni Mojenl, HAYKOB1 MIAXOAW SIBISIIOTHCS —HaAMpallOBaHHSIM

BHUJIATHUX TICUXOJIOT1B HAIPABJICHHS Ha MOBEIIHKY 11010 (OPMYBaHHS 03J0POBUYOT

MOBEIIHKU, BapTO PO3TJISHYTU Cy4acH1 YSIBJICHHS PO CAHOTEHHY TOBE/IHKY .
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1.2. CyuacHi HAyKOBi ysIBJICHHSl IPO CAHOTE€HHY MOBEAIHKY 0COOMCTOCTI

Ta 0C00JIMBOCTI i popMyBaHHSA B 0Ci0 FOHALBLKOIO BIKY

CydacHi HayKOB1 JIOCATHEHHS Yy JOCJIJPKEHH1 3J0POBOI0 CIOCOOY KUTTS
CIIPSIMOBaH1 Ha PO3pPOOKY TEOPETUKO-METOJOJOTIYHUX 3acajl y HalpsMKy

Pesynprat  BITYM3HSHMX 1 3apyOibkHux  gociipkens (I, yOuak,
B. lyxuesuu,  R. Fitch, Y. Pedraza, M. Sanchez, M. Basurto, C. Maslach,
W. Schaufeli, M. Leiter i in.) BKka3yroTh Ha Te, 1110 HAa OCOOJUBY yBary y BUBYCHHI
i€l mpoOJeMHu 3aciyroBy€ MISUIBHICTH MPAIIBHUKIB COI[IOHOMIYHHMX MNpodeciil.
Came 11 ¢axiBui OUIBLIIO MIpOI0, HIK NPEICTaBHUKM IHIIUX Tpodeciii,
BiTYyBalOTh BIUITMB OO0 €EKTUBHHUX CTPECOTCHHMX CHUTYaIliil, SKi MPU3BOIATH IO
KOMILIEKCY TOPYIIeHh CYO’ €KTMBHOTO IICUXOJIOTIYHOTO OJsiaronmosy4ds. Pi3Hi
acmiekTu 11i€1 mpobiemMu mociaipkeHo Ha kadenpi rmcuxonorii  JlepikaBHOTO
TOProBeIbHO-eKOHOMIuHOTrO  yHiBepcuteTy (ATEY): 4YMHHMKH  10g0JaHHS
npodeciiinoro  Buropands  (JI. bepe3oBceka), amanTamiiHUN  IOTCHIlIAT
npaliBHUKIB ekoHoMmiuyHoro mpodimto (I. MocroBa), amanTaiis B CHCTEMI
ncuxodiziosioriyHoro  3abe3medeHHs  JIIUIBHOCTI  MOJIOJOr0  CIieriaiicTra
(M. Koposbuyk), TNCHUXOJOTIYHI JETEPMIHAHTH CTPECOCTIMKOCTI OCOOMCTOCTI
(B. Koposipuyk, C. MupoHEIB), CTPECOCTIMKICTh Ta aJanTHBHI MOMJIHUBOCTI
daxiBIiB 10 OISJIBHOCTI B IHIIMX ETHOKYJBTYPHHX Ta KPOCKYJIBTYPHHX
CepeloBUIaX TiJi I1HTCHCHUBHUM BIUIMBOM EKCTPEMAJIbHHX CTPEC-YUMHHUKIB
npodeciiinoro cepenonuiia (C. Muponens) ta iH. [37, 39].

3 Touku 30py JI. banabanosa, JI. Ilepenurina, K. banabanoBa cBopmoBaHi
3MeOUTBIIIOTO 3araJbHOTPUMHSATI, TPAAWIIMHI MEIWYHI, COIIaJIbHO-TICUXOJIOTIYHI
pekomenmanii BimHocHo 3CXK (Hampwkiam, BigMOBa BiJl KypiHHS, HAJIMIpPHOTO
B)KMBAaHHS QJIKOTOJIFO, CJYBaHHS paIliOHAJTLHOMY XapdyBaHHIO, PETYIISPHUM
G13UYHUM  BOpaBaM Ta MPaBUJIbHOMY HIYHOMY CHY) CTalOTh BCE MEHII

MONYJISIPHUMHU OCKUIBKM € HE aIalTOBAaHUMHM JIO KOHKPETHUX TpyI, CUTYyallii, Ta
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HEJ0CTaTHbO po3podaeHuMu. Cligytoun TakoMy NIAXOAY, CKIATAEThCs YSABICHHS,
o0 AeKJIapOoBaHI MPOQUIAKTUYHI 3aX0JU KOPUCHI JUIsl BCIX, Yy PEe3yJbTaTl HOTO
dbopmyeThbest cBoepigHUi Oe3anbrepHatuBHUN 00pa3 3CXK sik, 0OMeXyroUnil CTUITh
KUTTS. Y Takudl miaxin a0 ¢opmyBanHa 3CXK Ta MIATPUMKH 3A0pPOB’S BapTO
BpaxyBaTH 4YHMCJICHHI HAyKOBlI JaHl CBiAYaTh MpPO pI3HOMAHITHICTH Ta
HEOJHO3HAYHICTh BJIACTUBOCTEW JIOJUMHU THUN KUTTEBUX 1 THpodeciiHuX
npoctopis [4].

Ak 3aznHauae HO. DBoiluyk «JTIOJACHKIM CBIIOMOCTI TSDKKO B IIJTICHOCTI
OXOTHTH Takl MCUXIYHI YTBOPEHHs, SIK €MOIIil, TOTpeOu CoIiajibHI CTepEeOTHIIH,
BOHM 3aKpIIUIEHI 3BUYKAMU TOMY TIOBEIIHKA 3I1HCHIOETHCS HECBIIOMOY.
CB1IOMICTh 3BYXKY€EThCSI i KOHIIGHTPYETHCS HA YOMYCh OJTHOMY, YITYCKAFO4H IHIIIC.
PosmupenHst cB1IOMOCTI BKJIFOYAE€ YCBIJOMJICHHS aBTOMATHU3MIB 1 BIJIIOBIIHO
HaOyTTSl 3JaTHOCTI KOHTPOJIOBATH €MOIIil, MOTpeOu 1 COolliajibHI CTEPEOTHIIH.
PozmupenHs: cBiIOMOCTI MOJsIrae B TOMY, IO JIOJMHA MMOYHHAE YCBIJOMIIIOBATH
NIEBHI €JIEMEHTH MOBEAIHKH, SIKi PU aBTOMATHU3M1 BOHA HE YCB1IOMITIOBAJIA.

Ha croromHimHi AeHb ICHY€E psJl €KCIEPUMEHTaIbHHUX TOCITIKEHB, IO
JTIOBOJISITH TMIO3UTHBHUH BIUIMB CAHOT€HHOI pedieKcii Ta MUCIICHHsSI Ha OCOOMCTICTh
JIOJIUHK, PE3YIAbTATUBHICTh ii MISIIBHOCTI, a TAaKOX 3HUXEHHS TPHUBOXKHOCTI,
onTUMI3aIli akKIeHTyallld XapakTepy, COMaIbHO-TICUXOJOTIYHOT — ajamTarrii
iIBHUILEHHS aKaaeMidHOi ycmitHocTi [15].

JocnimkeHHs: mpoOJieMHu 30pOB’Sl XapaKTEePU3YIOThCS peasizalliero e
(b13KyIBTYpPHO-03/I0POBYOI  Ta OCBITHBO-TIPOIIAKTUYHOT poOOTH y pamKax
CUCTEMHOTO MiAXOMY, SIKI BIMHOCATHCS 10 PI3HOMAHITHUX COLIATbHUX THCTUTYTax
cycnuibeTBa. Cepen (akTopiB 370poB’st 6arato BUCHMX BUIUIAIOTH CHAaIKOBICTD,
JeSIKI — CTaH TIPUPOJTHOTO, COIIAIBHOTO CEPEAOBHINA. 3arajbHUM JIJIsi BCIX TEOPIH
€ BHUKOPUCTaHHS CHCTEMHOTO, OCOOHCTICHO-OPIEHTOBAHOTO Ta MisUTBHICHOTO
METOIOJIONYHNX TiaxodiB. OCBITHSA MISJIBHICTH, IO 3OIHCHIOETHCA 3aKiIagaMu
BHIIOT OCBITH, MOKJIMKaH1 CIPHUATH COIIAIbHINA aJanTarli MO0/, JOIIOMOITH M y

CaMOBM3HAYEHHI i BUOOP1 CTWIIO Ta (OPMYyBaHHI 3J0pPOBOr0 coco0y *kuTTs [18].
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Ha ocHOBI momnepeHb0 BUKIAACHOTO BAPTO PO3TJISHYTH HACTYITHUU ITyHKT,

10 IOTIOMOE 3p0O3YMITH BIKOB1, TOBEIIHKOBI OCOOJIUBOCTI 0CI0 IOHAIIBKOTO BIKY.

BapTto okpecnuTu BIKOBI paMKH IOHAalBKOro BIKY, a came Bif 18 no 21 poky
KUTTA. JJI1 1bOro BIKOBOTO TIEPIONY XapaKTepHE 3aBEpIICHHsI 010J0T14HOTO
no3piBaHHS opraHizMmy. lleil Bik € MOYaTKOBOIO CTajli€r0 (Pi3MUHOI 3pLIOCTI, IO
CTBOPIOE CIPUATIMBI MOXKIUBOCTI ISl (PI3UUHUX Ta PO3YMOBUX HAaBaHTaXEHb JIJIS
MIATPUMKH THYYKOCTI MHCIICHHS, Ta 30€peXEeHHsI ONTUMAaJIbHOrO (Pi3MYHOrO Ta
ncuxoJioriunoro crany [13].

B. Iy0 migkpeciioe «..HaMBaXJIMBIIIUM 3aBJAaHHSM PO3BUTKY MOJIOAl €
CTAaHOBJIEHHS CaMOCBIJIOMOCTI 1 CTIHKOT0 00pa3y cBO€i 0COOUCTOCTI, CBOTO «SI», TO
HABUaHHSI CAaHOTEHHOTO MUCJIEHHS, a SIK HACHIOK 1 Jid, 3a0e3MeuuTh 370pOBE
dbopmyBaHHS OCOOHMCTOCTI CTyACHTA.» 3aBASKH O03J0POBYOMY MHUCICHHIO, IO
OXOILTIOE BHKOPHCTaHHS aJCKBAaTHHX CIIOCOOIB pearyBaHHs Ta IOBEIIHKH J1a€
JIIOJIMHI MOKJIMBICTH Kpallle aJanTyBaTHUCS Ta COMIaIi3yBaTUCS Y CY4aCHOMY CBITI,
SKAW TaKk JUHAMIYHO PO3BUBAETHCS Ta MICTUTH y €001 Oarato cymepeyHocTeil Ta
HeBU3HAauUeHOCTel. Takox BUOIP JIIOIMHOIO 030POBUOTO HAMPSIMKY IMOBEIIHKH
BiJIiIrpae BaXJHMBY posib Y (OPMYyBaHHI aKTUBHOI JKUTTEBOI IMO3UIIT OCOOUCTOCTI,
HE Jar4M i MOKJIUBOCTI TMOTPAIUITH MiJ BIUTUB HECHPUSTIUBUX KUTTEBUX
o0cTaBWMH Ta HEraTMBHUX eMollii. Ile mae 3mory ocoOHCTOCTI CTaTh aKTHBHUM
TBOPIIEM BIACHOTO JKUTTS, JIONIOMarae B3ATH KOHTPOJb Hall JKUTTEBUMH
CUTYAIIiSIMHU Ta MOBCIKICHHUMH moaisimu [25, c. 6].

BoaHovac onTumanbHa coliaibHa cuTyarlis ocid BikoM Bix 18 mo 20 pokiB
MO>K€ PO3TOPTATUCS YepPe3 CTATYC CTYNCHTA YU MPAIFOI0YOTO.

Y wMexax rymanictTuuHoi kouuenuii B. Kometuykom posrisizaeTbes
mpo0iemMa  TYMaHICTUYHOTO  CEHCYy  3MI0POBOTO  CIIOCOOY  JKUTTA  SIK
CHUCTEMOYTBOPIOIOUOTO YHMHHHKA B TMPOIECI 3aKPIMJICHHS HABUYOK 3J0POBOTO
coco0y kuTTsA. ['ymMaHicTHYHA KOHIICMIA MpEJCTaBlIeHa, OKpIM IHIIUX,
(€HOMEHOJIOTTYHUM HAMpsIMOM Y BHBYEHHI 3J0POBOrO CHOCOOY KHUTTS MOJIOAOI

JIOJIMHK, B paMKax SKoro ocoOjiMBa yBara MPUIUISETbCS 3HAYYIIOCTI
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OCOOUCTICHUX XapaKTEPUCTUK MJiA (POpMyBaHHS 3I0POBOrO CIOCOOY JKHUTTA Ha
iHIUBITyanpHOMY piBHi [14, c. 7].

OCKIUTbKM Y KOKHOT JIFOAMHM CBI1M MIAX1J 10 O30POBYUX I1d, JJIsI MOJOIUX
mojiei icHye Oarato (akropiB pusuky. Tomy mo B gaHuil yac 6arato XBopooO
HMBUTI3aI] BUKJIMKAHI MIKIMBUMHU 3BUYKaMu. Cepell HHUX BapTO BUIUIUTU
He30aaHCOBAaHE XapyyBaHHSA 3 HU3BKMM BMICTOM TIOKMBHHX PEYOBWH,
BIJICYTHICTh PEryJIsSIpHOi (DI3MYHOI aKTUBHOCTI y BUIBHUW yac xo4ya O cepeaHbol
IHTCHCUBHOCTI Ta B MPaBWJIBHUIA Yac, HEAOCTATHIA COH — PO3MOBCIOHKCHE SIBUIIIC
cepell CTYACHTIB, BKMBAaHHSI HApPKOTHYHMX pEYOBHMH a00 mepeOyBaHHS
MOCTIHHOMY CTPECOBOMY CTaHI.

BinmoBijmHe cTaBiICHHS A0 370pOB’S Ta 03JI0POBYOTO CIOCOOY JKHUTTS MArOTh
NeBHI BIKOB1 3akOHOMIipHOCTI. Hampukinag BigZHOIIEHHS 1O XBOpoOW Mae
TEHJICHIIIF0 3MIHEHHS BiJ] HEJOOI[IHIOBAHHS Yy MOJIOJAOMY BIlll JO TOMIPHOTO
PO3yMiHHS 1i B 3pUIOMY BiIli, IEPEOIIHIOBAHHS B TEPioJa IMi3HbOI JOPOCIOCTI Ta
3HOB HEJIOOIIHKH Y MOXuiIomy Birli [16].

Mu noromxkyemocs 3 B. Komeruykom, momo po3risay HpoOJIeMaTHKU Y
MeKax KOMILUIEKCHOTO Ta IHTErpaIbHOTO MIAXOJMB, 1€ BUAUISIOTHCS TaKi aCIeKTH
3JI0POBOTO CITOCOOY KUTTS:

° ®DI3UKO-COMATUYHUN, 10 XapaKTEPHU3YETHCS PEaTbHUM CTaHOM
3M0POB’Sl  OpraHi3My JIIOJWHW, PIBHEM pPO3BUTKY Ta (YHKIIIOHAIBHUMU
MOXJIHBOCTSAMH. T0oOTO aHANI3Y MIJIATAE KUTTEMISIIBHICTD JTIOJAWHU K 010710T19HA
¢i3uKo-coMaTHYHA CHCTEMA.

o KorHiTHBHO-1HTENIEKTyalbHAN aCMEeKT BH3HAYAa€ TMPOTIKAHHA SIK
MPOIIECIB CIIPUMHSTTS, 3ACBOEHHS 1 OIMTAHYBAHHS 1HANBIAYYyMOM iH(MOpMaIlii, Tax i
MPOIICCIB ITI3HAHHS Ta OCBOEHHS JTIOIUHOIO JTIHCHOCTI.

° Emoniiino-moTHBaIiiiHut acCIIEKT 03JI0POBYOi IMOBEIIHKU
XapakTepu3yeThCs YABICHHSIMH JIFOJWHH TIPO CBOT BITYYTTH 1 €MOIlii, BIATHOCHHHU 3
oTouytouuMH. TakoX TynM BKJIOYEHAa M MoTuBaIiiHa cdepa, MmO 103BOJIsIE
CTYIEHTY TOOyAyBaTH B3a€EMUHU 3 OJM3BKAMHU JIIOJBMH, SIKi HAJIEkKaTh [0

MIKPOCOLILYMY HOTO PO3BHUTKY.
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o ConlanbHO-NPAaKTUYHUNA  ACHEKT 3YMOBJIIOETHCA  YCBIAOMJICHHSAM
CTYJIEHTa CBOI0 COLIaJIbHOTO MOXOJKEHHs 1 cTarycy. Llei acmekT 3aeXuTh Bif
cienudiky TMPAKTUYHOI peaitizalii CTYJAEHTOM CBOiX COIllaJIbHUX 3B’SI3KIB 3
PI3HUMHU  CTPYKTYPHUMH  CKJIQJOBUMH  COILIIYyMYy: CIM’€10, CTYJIEHTCHKUM
KOJIEKTHBOM, BHKJIaJa4aMH, TPYNOI0 POBECHUKIB y HaBYAIbHOMY IMpoI1ieci, MoOYyTI,
CIUIKYBaHHI.

o ['ennepHO-poNIbOBUIA  ACMEKT BH3HAYa€ OCOOJMBOCTI (OPMYBaHHS
3I0POBOTO CHIOCOQY KUTTSA y MOJOJNX JIFOAEH Ha PiBHI YCBIOMJICHHS HUMH CBOiX
COLIIAJIBHUX POJIEH Ta CTaTeBOI CeUU(iKU 1 OB’ SI3aHUX 3 LIUM F'eHJEPHUX poJiel y
CYCHUTBCTBI.

o JIyXOBHO-IIIHHICHUIM  acleKT 3J0pPOBOr0 CHOCOOY BH3HAYAETHCS
CTAaHOM 3arajibHOTO TICHMXOJOTTYHOTO KOMQOPTY, LI0 [03BOJsiE€ 3a0e3neuyBaTH
aJIeKBaTHE pEryJIOBaHHS TMOBEIIHKM CTYJIEHTChKOI MOJOMi, 10 BIUIMBAE
caMoakTyajizamii 1 camopeanizamii OCOOMCTOCTI, Ha TPOIECH PO3BUTKY
KOMYHIKQTUBHOTO MPOCTOPY ¥ OCOOUCTICHOI KYJIbTYpH, Ha (OpMyBaHHS
JTYXOBHOCTI SIK CTPMIKHEBOTO ACIIEKTY 3/I0POBOT0 CIIOCOOY KHUTTS B YMOBax BY3y 1
He TUIbKH [14, c. 5].

OTxe, MOXXeMO 3pOOWUTH BHCHOBOK, MPO TE, IO IMOBEIIHKA IMOB’s3aHa 31
3I0pPOB’SIM HE € CTaJIO0, @ POPMYIOTHCS JIFOAMHOIO TIPOTATOM KUTTS I/l BIUTUBOM

PI3HUX aCTIEKTIB.

1.3. Opranizanis AOCJTIIKEeHHS Ta OOIpYHTYBaHHS

NCUXOIIATHOCTHYHOI0 iHCTPYMEHTAPII0 J0C/IIKYBAHUX TPy

Jocmimpkenas Ha WOTO METONWYHIA Ta OCHOBI CKJIANalOTh TEOPETHYHI
MOTJISIIA CTIPSIMOBAHUMHE Y PI3HMX HAyKOBUX HampsiMKaxX (Di3MYHOMY, TyXOBOMY,
KyJIbTYpPHOMY, EMITIPUYHOMY Ta €KCIIEPUMEHTATHHOMY.

[lcuxomiarHoCTUYHUMN IHCTPYMEHTapii, 1mo Oyyno oOpaHO AJisl AOCSTHEHHS

METH HAIIOTO JOCHIPKEHHSI 3yMOBJIEHO HAyKOBO-TCOPETHUHHM aHaJi30M 3ac00iB
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BUSBIICHHSI PIBHS C(OPMOBAHOCTI CAHOT€HHOI MOBEAIHKU, Ta IMOPIBHSAHHSA HOIO
BiIMIHHOCTEH y BUOIpIi cTyAeHTIB YKpainu Ta [Tombii.

[lin vac mIaHyBaHHSI Ta TPOBEIAEHHSA JOCHIIKEHHS € O0O0OB’SI3KOBUM
JOTPUMAHHSA CTHYHMX HOPM 1 TIpaBWiI, a caMe TOSCHCHHS  METH
MICUXOA1arHOCTUYHOTO JIOCIDKEHHS, HaJaHHS JOCJIDKYBAaHUM TapaHTii, MI0J10
30epexeHHs] KOH(IIEeHLIMHOCTI OTpUMaHUX IHAUBIAYAJIbHUX PE3yNbTaTiB Ta iX
iHTeppeTallii, MpoBeAeHHS THCTPYKTaXy W MOSICHEHHS MPOLETYypU AOCTIIKEHHS,
HAJIJaHHS PO3’SICHEHb Y BUMAAKY TaKOi HEOOXITHOCTI, YITKE CJIAyBaHHS BUMOTaM,
100pOYECHOCTI Ta MpaBWJaM BIAMOBIAHOCTI OTPUMAHUX PE3yJbTATIB THUM,
SABUILAM, K1 MU JOCIIJUKYEMO, CIIITyBaHHI HOpMaM Ta MpaBWJIaM BiAMOBIIHOCTI
OTPUMAaHMX PE3yIbTATIB MPH iX 00p0OIIi METOITaMU MaTEMATUIHOI CTATHCTHUKH.

CykynHicTh 00paHUX METOAMK BUSBISIOTH CIPOMOXKHICTH OCOOMCTOCTI J10
037I0pPOBUOTO BUJY JISUIBHOCTI, & TaKOX BUAUISIIOTH BOXJIMBI KpHUTEpii y mpoiieci
HapuanHsa y 3BO.

JucranniiHa ¢opma HaBuaHHs Ta mnepeOyBaHHsS Ha TepuTopii [lombi
JTI03BOJIMJIO TIPOBECTH ONUTYBAHHS CTYJEHTIB YHIBepcUTEeTiB YkpaiHi Ta [Tonbii, a
came: Jlep:kaBHOTO TOProBeIbHO-€KOHOMIYHOTO YyHiBepcuTeTy Ta Ci1e3bKoro
yHiBepcuTeTy. s po3risay XapakTepuCcTUKU BUOIpKH auB. Taou. 1.1.

VY nocmimkeni B30 ydacte 30 crymeHriB, 3 HuX 70 % npiBuat ta 30 %

IOHAKIB, CTYJIeHTH 1 - 4 KypcCiB, CIIEIAIbHOCTI: TICUXOJIOT1s, TU3aiiH, MAapKETHHT.

Tabnuys 1.1
XapakTepucTHKa BUOIPKHU JOCTIIKYBAHUX PECIIOH/ICHTIB
Xaonui, | JliBuara, | KinibkicTh KinekicTh Bik, Bik,
Pecriongenru % % 0ci0 JAOCTIIKyBAHUX, POKH %
%
Crynentu 20 40
VYkpainu 33 67 15 50 21 60
Crynentu 19 27
IMonburi 27 73 15 50 20 40
21 33
Pa3zom 30 70 30 100 - -
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VY Cine3bKoMy YHIBEpCUTETH OylM ONMMTaHI MEPEBAXKHO CTYyAEHTH | Kypcy
(27%) ta 2 xypcy (73%) Bik sikux cTaHOBHTH Bia 19 mo 21 pokis. ¥ cBorO depry 3
CTYJEHTIB Jlep>KaBHOTO TOProOBEIbHO-EKOHOMIYHOTO YHIBEPCUTETY Y JOCIIIKEHH1
B3suIM ydacth 3 (40 %) ta 4 (60%) kypcu cepen HuUX ocobu Bikom Bim 20 g0 21.
Taka BuOipka Oysa oOpaHa OCKUIBKH OCBITHIM MpOIEC Ta BIK 3aBEPILECHHS BUIIOTO
HaBYAJIBHOTO 3aKJaay B YkpaiHi Ta Ilonbuil Bigpi3HAE€THCS.

3a pmanumu  Tabmuui 1.1. BHIHO, WO cepel  YKpPaiHCbKUX CTYACHTIB
nepeBakaroTh ocobu 21 piudoro Biky (60%), a cepen mosnbchkux — 20 piyHOTO
Biky (40 %), e 0oOyMOBIEHO THM, HIO0 CTyJAeHTH YKpainu Ta [lombii MaroTh
pi3Huii Bik npu Berymi a0 3BO, mo miaTBep/Kye Haily MeTy A0 (opMyBaHHS
OJTHOPITHOT BUOIPKHM JOCTIIPKYBAaHUX PECHOHACHTIB. TakoXX cepell OMUTaHUX
PECIIOHJIEHTIB ~ MOJBCHKOT MOJIOA1 OCOOM YOJIOBIYOT1 CTAaTl CTAHOBWJIM MEHIIIE Ha
3% HIX Yy MPEICTaBHUKIB YKpaiHCBKOrO CTyAeHTCTBA. I[lopiBHIOIOYM KITBKICTh
PECIIOH/ICHTIB JKIHOYO1 CTaTl pi3HUX YHIBEPCUTETIB, Y BUOOPIIl MepeBaxae xiHoUa
MOJIbCHKOT'O MOXO/KEHHS Ha 6% B MOPIBHAHHI 3 KUTBKICTIO YKpaiHOK.

Buxonsuu pe3ynapTaTiB  HAMIOTO JOCHIKEHHS HAYKOBHX ITIAXOIIB 10
poOJeMHA CaAaHOTCHHOI MOBEAIHKU CTYAEHTCHKOI MOJIOM1, MM JIHIUIM BUCHOBKY,
mo Ha i1 QopMyBaHHS OLIBIIUM YHHOM BIUIMBAIOTh TaKi KOMIIOHEHTH, SIK:
MEHTAJIBHUH, MOTHUBAIIIHHUH, €MOII1ITHO-BOJILOBO1 caMOpeTryJIsIIii,
KOMYHIKQTUBHHUH TOIT0. TOMYy MOXXEMO MPHUIYCTHTH, IO MOCTIKCHHS MOJIOAL Y
PI3HUX KYyJIBTYPHUX CEPEOBHUIIAX 10 Pi3HOMY (DOPMYIOTH 030POBUY MOBEIIHKY.

BiamoBigHo 10 MeTH 1 3aBAaHb JOCIIHKEHHS CAHOIEHHOI MOBEIIHKA MOJIO]
VYkpainm Ta  [lompmi, wMu o0pamM  HACTYNMHHA  TICHUXOIAaTHOCTHUYHUN
THCTpYMEHTapIi:

1. llIxana mcuxonorignoro Omarononyyds (K. Pidpd) ta monsceka amanrartis —
Caroll Ryff: Kwestionariusz dobrostanu;

2. Meroguka “MortuBamis no ycrnixy” T. Enepca (T. Ehlers “motywacja do
sukcesu”);

3. llkama TtpuBorm Cninbeprepa-Xanina (Metoda oceny Ieku Ch.
D. Spielberger i Yu. L. Khanin);
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4. Metoguka “Ominka cy0’exktuBHOro crtany’ (B. [ockiH), nepexiaaeHa
nosibcbkoro MoBoO (V. Doskin, Kwestionariusz SAN: samopoczucie, aktywnos¢,
nastroj).

Meronuka “lllxkana ncuxonoriunoro onaromonyyus” K. Pibd amanrauis
M. JlenemmHCHKOrO y Mepekiai ykpaincbkor MoBoto C. Kapckanosoi [17].

[Tepexnan MoabChKOK MOBOIO 3HAXOAUTHCS y Jlomatky A.

MeTonuka MICTUTh  IMICTh  IIKaJd, SKi  CTaHOBJIATH  KOMIIOHEHTH
ncuxosorigHoro 6narononyyus 3a K. Pipd: camonpuiiHATTS, MO3UTHUBHI CTOCYHKH
3 OTOYYIYHMH, aBTOHOMHICTb,  YIPAaBIiHHS HaBKOJUIIHIM CEPEIOBHIIEM,

KHUTTEBA META, OCOOMCTICHUMI PO3BUTOK, XaPAKTCPUCTUKU AKHUX HABCIACHO Y Ta01.

1.2.

Tabnuysa 1.2.

Bumipu ncuxosioriunoro oJaromosayqus 3a mkanow K. Pipd

Hlxkana Buznauenus

CamonpuiiHsaTTst | OCHOBHI XapaKTEPUCTHUKU TICUXIYHOTO 3[0pPOB’s MOB’sI3aH1 3
caMopeasi3ali€ero, 3pUTICTIO Ta ONTUMAaJILHUM
dbyHkmionyBaHHsaM. [[o3UTHBHE 1 peaicTUYHE CTaBJICHHS 0
cebe, IPUIHATTS CBOIX CHIIBHHUX 1 CIAOKUX CTOPIH.

IHo3uTuBHI [lepexxuBaHHS TEIUIUX 1 JOBIPIMBUX CTOCYHKIB 3 IHIIUMHU

CTOCYHKH 3 JTIOABMU, 31aTHICTh TIEPEKUBATH JTFOOOB, CIIIBUYTTS J0 THIITUX
OTOYYIOUYMMM | JIIOJIeH, BXO/DKEHHS Y CTOCYHKH APYKOU Ta OIM3bKOCTI.
ABToHOMHIicTh | He3zanexHicTh i caMOBJIaJIaHHS, HE IT1JIJTIaBaTUCS

30BHIIHBOMY THCKY, @ TaKOX BHYTPIIIHS PETyJSIlis
noBefiHku. CaMOOIliHKa 3a OCOOMCTHMH CTaHAapTaMH,
MOB’si3aHa 3 BIMYYTTAM CBOOOAM Ta CHOPABISHHAM Y
MOBCSIKJICHHOMY JKUTTI.

YnpasJjinas [TowayTTst BOJII, KOMIIETEHTHOCTI, a TAKOX KJIFOY JIO JTFOJICHKOTO

HABKOJIMIIHIM | PO3BUTKY  MOXJUBICTb  TpaHC(HOPMYBATH  CEPEIOBHUIIE
cepeaoBHIIEM | BIIMOBIAHO 10 MOTpeO 1 IMIHHOCTI, MOB’si3aHI 31 CKIATHUMU
yMOBaMH HaBKOJIMIITHBOT'O CEPEOBHUIIA.

KurreBa mera | [lepexkoHaHHS B TOMY, IO KUTTS CIPSIMOBaHE HA JIOCATHEHHS
BOXKJIMBOI METH, 3AaTHICTh CTABUTH 1 BUKOHYBAaTH JKUTTEBI
3aBJlaHHS, HAABHICTh TOTJSAAIB 1  TMEPEKOHaHb,  SKi
3a0€3MeuyIoTh JIIOAUHI BIIUYTTS 3HAYYIIOCTI 1 CEHCY JKUTTS,
IJIECIIPSIMOBAHICTD 1 CAMOCIIPSIMOBAHICTb.

OcoOucticHuii | 37aTHICTh BJOCKOHAJIIOBATH CBOI HABUYKH, pEali30BYBaTH
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PO3BUTOK CBI TMOTEHIliaJl, BIIKpUBATHCS JAOCBINY, UIYKAaTH UUISIXU
NOJANBIIOTO PO3BUTKY, BIMYYBATH, L0 MPUNHATI BUKIUKH
BEJIyTh JO MIABUIICHHS KOMIETEHII1#, camopeaizaliii.

OT1xe, 3a JOMOMOIOIO IIKaJ nmojgaHux B Tabu. 1.2. moxna ckazatu K. Pipd
OuTbIlIe PO3TIIAAaB OJAromnoayyus IITICHO, SK HEBLA €EMHUN €IIEMEHT 3J0POBOTO
pO3BUTKY mtoauHHU. Jle Osaromonyddss HalekaTth 10 TakuX cdep: pO3BUTOK
JIOJIMHU, OCOOMCTICTh, MDKOCOOHCTICHI CTOCYHKH, TMpOQeciiHuil PO3BUTOK,
310pOB’s Ta rcuxomnaToJoris [19].

Memoouxa “Momusayis do ycnixy” T. Enepca

Takoxx MeToauka Oyia mpepekiiazcHa MOJIbCKOK MOBOKO Ta 3HAXOJIUTHCS Y
Honarky b.

Meronuka TpU3HAYEHA I JIIarHOCTUKA MOTHBAIIMHOT CIPSIMOBAHOCTI
0COOUCTOCTI Ha JOCsATHEeHHs ycnixy. CTuMylnbHHIM MaTepiayi siBisie coboro 41
TBEpIUKEHHS, Ha SKI PECHOHJECHTY Ja€ BIANOBIAI OOMparOyd OJHU 3 BapiaHTIB
“rak” um “Hi”. TecT BITHOCUTBCS JO MOHOIIKAIBHUX MeTOAWK. CTymHiHb
BHUPAXXEHOCTI MOTHBAIIIT /10 YCHIXY OIIIHIOETHCS KIIBKICTIO 0aliiB, M0 30iraloThCs 3
“xmrouem” [20].

[lIxana mpusoeu Cninbepeepa-Xanina

CtumynbHHUE MaTepiajl MoJbChKO MOBOIO po3MimieHo y JlomaTky B.

OnuTyBaNbHUK NPU3HAYCHHUM JUIsI OIIHKM PEAaKTUBHOI Ta OCOOUCTICHOI
TPUBOKHOCTI.

e  OcolOucricHa TPUBOXKHICTh — BIIHOCHO CTIiiKa IHAWBITyalbHA SIKICTh,
AKa XapaKTEepPHU3ye CTYIIHb 3aHEMOKOEHHS, TypOOTH, €MOIIHHOTO HAMNpYXEHHS
BHACITIJIOK JTi1 CTpeCOBUX (PaKTOPIB.

o PeakTriBHA TPUBOXHICTH - 1€ CTaH, SKAWA XapakTEPHU3yeE CTYMiHb
3aHEMOKOEHHS, TYpPOOTH, EMOLIIMHOTO HAMPYKEHHS Ta PO3BUBAETHCS Y KOHKPETHIN
cTpecoBid curyarii. Takox Moxke OyTH JOCHTh JWHAMIYHHUM 1 32 9acoM, 1 3a

CTYNEHEM BUPAKEHOCTI.
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CrumynbHUN Matepian ckiagaerbes 13 40 TBepIKeHb, € 3a JOMOMOIOIO
nepimux 20 OUIHIOEThCS pEaKTHBHA TPUBOXKHICTD, a TBEpKeHHS 3 21 10 40 - ans
BHU3HAYEHHS OCOOUCTICHOT TPUBOMKHOCTI.

Ha KkoHe 3amuTaHHS MOXJIMBI YOTHUPHU  BIANOBIAI 3a CTYNEHEM
IHTEHCUBHOCT1 (HI, HE 30BCIM Tak, MaOyThb TakK, BIpHO, IIUIKOM BIpHO) — IJIsi
IIKaJl PEAKTUBHOI TPUBOXKHOCTI, Ta YOTHPHU BIJANOBIAl 3a YaCTOTOIO (Mailke
HIKOJIY, 1HO/I1, 4acTO, MakKe 3aBXK/1) BXKe JJIsI KA OCOOUCTICHOT TPUBOXKHOCTI.
3a KOXKHOIO IIKAJIO MOXkHA oTpuMaTu Bix 20 1o 80 GamiB, 3BiICHO UMM BUIIUH Oal
TH BUIIMIA PIBEHb TPUBOXKHOCTI [21].

Memoouxa “Oyinka cy6’exkmusnoco cmany” (B. [lockin)

[lcuxonmoriyHuii  IHCTpyMEHTapiii B Mepekazi MOJbChbKOIO  MOBOIO
sHaxoauThes y Jomarky Jl.

Meronuka MpU3HAYCHA I SKICHOI OIIHKM CTaHy JIFOAMHHM Ha MOMCHT
IPOXOJKEHHS. 32 TphOMa MOKa3HUKAMH CaMOIIOYYTTS, aKTUBHICTh Ta HACTPIM.

Ha iHCTpyKTa)X 1 BUKOHaHHS METOJUKH, SIK MPABHUIIO, BUTpayaeTe 10 15 XB.
O6poOseHHs  OJIaHKIB  TPOBOJATH 33  JOMOMOIOK  KIFOYIB  CaMOIOYYTTH,
aKTUBHOCTI ¥ HacTpor. I[linpaxoByroTh KUIBKICTH OaJIiB BiJ TIpIIOTO CTaHY 0
Halikpamoro. Ilimx wac 0OpoOKM OTpUMaHMX JaHWUX OIIIHKH PECIOHCHTIB
MEPEKOOBYIOThCS TAaKUM YHHOM: 1HAEGKC 3, SKHU BIAMOBiTaE HE3aJOBLILHOMY
CaMOITOYYTTIO, HU3bKIM aKTHBHOCTI Ta IIOTAHOMY HacTpOIO, IpUiiMaeThes 3a 1 0ai;
HACTYMHHM 1HJEKC 2 TpuiiMaeThes 3a 2 Oanu; iHAekc 1 — 3a 3 Gamu 1 Tak a0
iHAeKca 3 3 MPOTUIICKHOTO OOKY IIKadu, SIKAW BIIMOBITHO MpUMMAEThCS 3a 7
OaiiB. BapTo 3BepHYTH yBary Ha MOCTIHHY 3MiHY MOMIOCiB mkaid. CyMa KOXHOT

napu ctaHiB «CAH» (camomouyTTs, akTHBHOCTI, HACTPOIO) 3arajoM AUIMTHCS Ha

10 [20, 21].

BucHOBOK 32 mepumiumM po3aijioMm

3niiiCHEHO aHalli3 3arajbHO-HAYKOBMX MIAXOMAIB, PO3IJISHYTI MOJEN1

310pOB’sl, Ta NOpUHIUNK (OPMYBAaHHS CAHOTEHHOI TMOBEAIHKH. BaxxiuBo
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3a3HAUMTH, MI0 JaHi MIAXOAM HE € B3aEMOBHKIIOYHUMHU, BOHHU MOXYTh
PO3IJIAIaTUCS B TIOE€JHAHHI1 U KPaIloro po3yMiHHS Ta NOMyJsipu3alii 0310pOBUOi
MOBE/IIHKHU.

BcraHoBieHo, 110 BEeCTH 3J0pPOBHIl cHOCIO KUTTS € HahWedEeKTHUBHIIIUM
cnocoOoM 30epekeHHs Ta MIATPUMAaHHS 370pOB’S 'y IIpoleci isSIIbHOCTI,
CIpPSMOBAaHOI Ha YCIIIIHE BUKOHAHHA JIIOJUHOI0 JKUTTEBUX, CYCIUIbHHX,
npodeciiiHux (yHKIN B yMOBax CHPUSTIUBUX s 340poB’s. Ilpu dopmyBaHHI
3CXK BaxiamBO 30cepenuTHCh HE Ha oOmexyrudomy acmnekti 3CXK, a Ha
pPI3HOMAHITHOCTI ~ Ta  HEOJHO3HAYHOCTI  BJIACTUBOCTEM  caMoOi  JIFOAWHH,
IHAMBITYaJILHOTO CTAHOBJICHHS MOJIO/IOI OCOOM 3 ypaxyBaHHSIM 0araTh0X acleKTIB
0co0IMBOCTEN MOBEIHKA Ta chep y AKUX BOHA (PYHKI[IOHYE.

3’scoBaHo, MmO (OPMYBAHHS O3/I0POBYOI TOBEOIHKM IPYHTYEThCS Ha
BHYTPIIIHIX YUHHUKAX 70 SIKUX BIIHOCSTHCS 1HIMBIyaJdbH1 3HAHHS, IEPEKOHAHHSI,
MOTHBAIlisl Ta 30BHINIHIX YHHHUKAX, TOOTO COIaJibHI HOPMHU, KYJbTYpa,
(diHaHCOBUN YMHHUK JKUTTS JIOAMHU TOIIO. TOMYy HamMu MPUITYCKAETHCS, 1110
30BHIIIHIA YMHHUK TaKWH, K pi3HE KYJIbTYpPHE CEPEJOBHINE BUOIPOK € 3HAUMMUM
JUIS. BUSIBJIGHHSI PI3HHIN Y OCOOJIMBOCTAX (OpPMYyBaHHS Ta TMPOSBY CAaHOTEHHOI
MOBEJIIHKH y TMOJAJIBIIIOMY JTOCIIIKEHHI.

Jlist mpoBeAeHHS JOCTIDKEHHS CHPSMOBAaHOTO Ha BHU3HAYCHHS PIBHSA
c(hopMOBAaHOCTI Ta BUSBJICHHS HAWOLIBII 3HAYMMOTO YMHHHUKA JJII O3J0POBYOI
MOBEAIHKM, HaMHu Oyno obpano 30 gocnimxyBaHux, 15 crymeHtiB Jlep:kaBHOTO
TOPTOBEIIbHO-€KOHOMIYHOTO yHiBepcuTeTy Ta 15 — Ci1e3bKOro yHIBEPCUTETY
BikoM Bif 19 1o 21 pokiB.

[Inan mpoBeaeHHS JAOCHIKEHHS CKJIAJaeThCsl 3 JACKUIBKOX — €TalliB:
TEOPETUYHMI, OPTaHI3aI[IHHO-EMITIPUYHHIN Ta MiJICYMKOBHUH.

[cuxomiarHoCTHUHUN IHCTpYMEHTapii TS BUSBJIEHHS piBHSA
MICUXOJIOTIYHOTO OJaromoayqdsi MOJOJi, TPOSIBY PEaKTUBHOI Ta OCOOUCTICHOT
TPUBOXKHOCTI, ~MOTHUBAII{HOT  CHPSIMOBAHOCTI 1 (PYHKUIOHAIBHOTO CTaHy
JOCIIJPDKYBAaHOTO HAa MOMEHT Y4acTi y JOCHIIKEeHH1 ckianaioTh: “‘Ilkana

ncuxosioriyHoro Onarononyyus” K. Pipd, “MortuBanis no ycmixy” T. Enepca,
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“IlIxana TpuBoru” Y. Cninbeprepa ta FO. Xanina, “OrniHka cy0’€KTUBHOTO CTaHy
B. Jlockina.

O1xe, 0COOIMBICTh JAHOTO JOCHIIKEHHSI Y TOMY, IO 10 HEi BXOASATH CTYACHTH
IBOX KpaiH VYpainnm Ta Ilodbiii, a NCUXOAIarHOCTUYHUN IHCTpYMEHTapii

MIITOTOBJIEHO Ta aJAlITOBAHO BIIITOBIITHOK MOBOIO.



HOPIBHSJIBHUI AHAJII3 PE3YJIBTATIB EMIIPUUYHOI O

PO3/ILJI 2
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JOCJIIKEHHS CAHOTEHHOI MOBEIIHKHA MOJIOI YKPATHU TA

MOJILLII

2.1. IlopiBHAJAbHMI aHAJNi3 Ppe3yJabTATIB [IOCJIIIKEHHSI CAHOTCHHOI

NMOBEAIHKHN PeCIOHACHTIB

Metonuka K. Pip¢ “IIkana ncuxooriaHoro djaaromoayqaus”’

PeByHBTaTI/I JIOCJIiJI}KeHHSI Ta 1X ycepenHeHi 3HA4YCHHA 3a MCTOJIUKOIO

K. Pibda naBeneni y tabn. 2.3. 3a pe3yabraraMu 3apyO1KHUX JOCITIKCHB JEsK1

KOMITOHEHTH TICUXOJIOTT1YHOIO 6J1ar0n0nyqq51 MaroTb TGHI[CHI_IiIO l'IiI[BI/IHIYBaTI/ICH 3

BIKOM, JeAKl — 3HIKyBaTuCsA. Tox y TaOm. 2.3. 3a Bepcieto JlenmemmHChKOro

IpeCTaBIEHO HOPMATHUBHI 3HAYCHHS JIJIs 0Ci0 FOHAILKOTO BIKy [22].

Tabnuys 2.3.
Hopmatushi 3Hadenns 3a Jlenemmubschkum [22]
IIkana CepenHiil nOKa3HUK CranaaprHe
BiAXWJICHHSA

ITo3uTHBHI CTOCYHKH 3 65,07 8,58
O0TOYYIYHMH
ABTOHOMifA 55,25 7,53
YnpaBJ/iiHHS
HABKOJUIIHIM 62,31 8,47
cepeIoBHINEM
OcobucTticHuii pO3BUTOK 63,03 7,68
KurtTeBa metra 66,10 8,78
CaMonpuitHATTA 61,48 9,06
IIcuxoaoriune 373,23 39,69
0J1aronoJy44si

Cupi 6anu HaOpaH1 JOCTII)KYBaHUMU 3HaxoaThes y Jomatky I'.
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BianoBigHo A0 MpOBEACHOrO JOCHIIIKEHHS CUpi Oyiau po3MillleHl y TaOul.
2.4. byno BCTaHOBJEHO, IO Maibke 3a yciMa IIKaJaMU MCHUXOJOTTYHOrO
OJ1aronoiayyyst MOKAa3HUKH 3HAXOASTBCS Y MEXaX CEPEeIHbOr0, OKpIM IIKaIH
KutteBa MeTa, e y yKpaiHChKHUX CTYJIEHTIB PIBEHb HI)KUE CEPEAHBOI0 56,5 Oaiis.
To6ro pana BuOIpka Mae Majo MU YW HaMipiB, BIACYTHICTh MOYYTTH
CTHPSIMOBAHOCTI, TAKOX 32 IIUM TTOKa3HUKOM BH3HAYAETHCS 3HIDKEHI MEPCIEKTHBH
YM TICPEKOHAHHS, MI0 BHSBIISAETHCS HECTIPHUATINBUAM JJIS TiSUTBHOCTI HAmpaBlieHOT

Ha O3JO0POBJICHHA.

Tabruysa 2.4.
HopmaTuBH1 3HaU€HHS TOKA3HUKIB TECTY TICUXOJIOTYHOTO OJIaronoryyds
I kanu Cepenniii mokasnuk | CepenHiii TOKa3HUK

CTY/ICHTIB CryneHTiB

3 YKpaiHu 3 Tloapri
[To3uTHBHI CTOCYHKH 3
OTOUYYIOUHUMHU 60,6 +8,97 63,6+8,39
ABTOHOMIA 60,7+11,54 51,1+7,63
VYrpaBniHHS HaBKOJIHIIHIM
cepeI0BUIIIEM 54,2+11,44 56,1+10,30
OcoOUCTICHUN PO3BUTOK 66,2+7,38 67,9+7,95
JKurreBa mera 56,5+11,75 61,3+11,43
CamMonpuiHATTS 60,7+13,17 55,8+12,39
3arajgbHUM MOKAa3HUK
TICUXOJIOTTYHOTO OJIArOnoIyqdst 359+52 59 356+47,02

OckiTbKM Maibke BCl MKW 3HAXOASATHCS y MEKaxX CEpeHbOTO, IS OLTBII
TOYHOI IHTEpHpeTallii Ta Po3MOAUTYy AaHUX, cUpi Oamu OyJ0 MmepeBe/leHO Y CTEHH,
oinpm nmeranbHa iHGopmaris y Jomatky I'. BapTto 3ayBaxuTH, 1m0 cTaHmapTHE
BIIXWJICHHS] 3HAYHOIO MIPOIO BIIPI3HSAETHCS 3a MIKOJIOI0 aBTOHOMIs, CBITYUTH PO
OinpIry BapiabenbHICTh JaHUX YKPaiHChKOI BUOIPKH BHINE HIXK TMOJIBCHKOI, TAKOXK
32 IMKOJOK 3arajJlbHOTO TICHXOJIOTIYHOTO Oaromojyqusi MOXKHA 3pOOUTH
BHCHOBOK, IO OUIBII PiIBHOMIPHO PO3IMOAUICHI JaHHI Ta OJFMKYE 10 CEPEHBOTO Y
MOJIbCHKOT MOJIO1.

3aranibHi pe3yibTaTH 000X BUOIPOK Yy BiACOTKax IpeacTaBieHl y Tabi. 2.5.

Jie, TTOKa3HUKU HIKAJl YIPABIIHHA HABKOJUIIHIM CEpPEOBUIIEM Ta OCOOUCTICHUU
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PO3BUTOK TMOIIOHI 3a BHUPAXKEHICTIO PIBHS MOKAa3HHUKIB. TOOTO He SIBISIOTHCS

[IKaBUMU JJISI TOJIANILIIMX OOPaxyHKIB.

Tabnuys 2.5

BizncoTkoBi yacTku BUOIpOK 3a piBHEM MPOsBY 1ikanl 3a Mmetoaukoro K. Pidhd

Crynentu 3 YKpainu Crynentu 3 Iloaburi
kanu PiBenn
Bucoxkuit | Cepennivi | Huspkuit | Bucokuit | Cepenniit | Huzbkmii

(%) (%) (%) (%) (%) (%)
[To3utuBHI 6,6 73,3 20 6,6 80 13.3
CTOCYHKH 3
OTOYYIOUNMHU
ABTOHOMISA 40 53,3 6,6 13,3 73,3 13,3
YnpasniHHsS 6,6 60 33,3 6,6 60 33,3
HaBKOJIUIIHIM
CepeIOBUIIIEM
OcobOucricHui 33,3 60 6,6 33,3 60 6,6
PO3BUTOK
JKurreBa mera 6,6 40 53,3 6,6 66,6 26,6
Camonpuii- 26,6 53,3 20 6,6 60 33,3
HATTS
3arajgbHuN
AR S 6,6 73,3 20 13,3 73,3 13,3
[ICUXO0JIOr1Y-
HOTO
OJIaromoTyIusI

Jist TouHO1 00pOOKM MaTeMaTHYHUX AaHuX Oyno oOpaHo — CTaTUCTUUHHIMA

KpUTEpiilt @ — KyToBe nepeTBopeHHs dimepa.

HenapameTpuununii KpuTepiii ¢ BUKOPUCTOBYIOTH MJIsi TMOPIBHSIHHS IBOX

BHOIpOK 3a 4YacTOTOIO BHSABICHHS TIeBHOro edekry. Kpurtepiit ¢ ormiHroe

JIOCTOBIPHICTh BIIMIHHOCTEH MIX BIJICOTKOBUMHU YacTKaMU (TIPOTOPIIISIMHU) JIBOX

BUOIPOK, B SKUX HASBHUN Yy JaHOMY BHWITQJIKy — pEaKTHBHA 1 OCOOHUCTICHA

TPUBOXKHICTH [26].

OO6uncnuTH emmipuvHe 3HAaYeHHS ¢ 3a Gopmymoro 2.1: [26, ¢.122]

Qopmyna 2.1
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weMi.= (@l — @2)*

Ie:
y\V . A ey N
@1 — xyT, 110 BianoBiae OuIbLIN % YacTii;
(2 — KyT, 1110 BiAnoBigae MeHii % yvacriii;
Nl — 3aranbHa KUIBKICTh HOCHIIKYBaHUX y MEpUIii Tpyi;
N2 — 3arajgbHa KUIBKICTh AOCIIIPKYBAHUX Y JIPYTid TpyMi;
3BepTaluUCh 10 CTATUCTUYHOI TAOJMIl I[OTO KPUTEPi0. 3a HEI MOXKHA
TOYHO BU3HAYUTHU PiBEHb CTATUCTUYHOI 3HAUMMOCT1 OTPUMAHOIO YUCIa:

Kputnune 3nauenns: [26, c.123]

{1,64 (p = 0,05)
PEP1231(p=0,01)

OTxe, KOKHa OKpema IiKayia Oyiia o0paxoBaHa 3a KYTOBHM IIEPETBOPEHHSIM
®dimepa. Y Taba. 2.6 BUAHO, 110 32 BUCOKOTO PIBHS IITKAJIU MO3UTUBHUX CTOCYHKIB
3 OTOYYIOUMMH HEMa€ >KOIHOI CTaTHCTUYHOI NepeBaru. A cepeHiil Ta HU3bKHA
piBeHb BUABJICHUN y JOCHIDKYBAaHMX CBUIYATH, IO 4YacTka ocib, y SKUX

MOKAa3HUKHM 3a JaHOI IIKajol0, B YKPAaiHCBKUX CTYJACHTIB HE OUIbIIE, HDK Yy

IIOJIBbCHKUX.
Tabnuys 2.6
[IIkana MO3UTHUBHI CTOCYHKHU 3 OTOUYIOUUMU
PiBeHb NposiBy 03HAKH
Bubipka Bucoxui Cepenniit Huzbkui
Benmnunna @ evm. Bennunna @ evm. Bennunna ¢ em.
KyTa (pan.) KyTa (pan.) KyTa (pan.)
Ykpainceka 0,520 0 2,056 0,433 0,927 0,492
[Tonbscbka 0,520 2,214 0, 747
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PoGiissun BUCHOBOK BapTo 3a3HauuTU () emn. CEPEIHBOrO PIBHS ILIKAIH
(0,433), Ta Huzbkoro — (0,492), 3HaXoAATHCS Y 30H1 HE3HAYMMOCTI BIAMOBIAHO 110

KPUTUYHOTO 3Ha4CHHS (.

3a naHuMu Ta0i. 2.7. IpU BUCOKOMY PIBHI 3a IIKAJOK aBTOHOMIA (P emm.

nopieHtoe 1,703, 1me mo3BOJIAE CTBEPKYBAaTH HACTYMHE: 4YacTKa 0Ci0, y SIKUX
IPOSIBIISIETHCS BUCOKMI PIBEHb aBTOHOMIi, y MoJioAl 3 YKpaiHu Oulblla, HIX Y
Moozl 3 Tlonemi mpu p<0,05. Lle xapakrepusye yKpaiHChKUX PECIOHJIEHTa SIK
OUTBII CAaMOCTIMHHUX Ta HE3aJIEKHHUX, 3/IATHUX MPOTUCTOATH CIPoOaM CYCHUIbCTBA
3MYCUTH AyMaTu Ta MIATH MEBHUM YMHOM, TOX BOHHM CaMOCTIHHO PETYJIOIOTh

BJIACHY TTOBEJIHKY.

Tabnuysa 2.7
IIIkana ABTOHOMIA
PiBeHb NposiBy 03HAKHU
Bubipka Bucoknii Cepenniii Husbxkui
Bennunna @ emn. Bennuuna @ emn. Bennunza @ ewmrL.
kyTa (pan.) KyTa (pan.) KyTa (pan.)
VYkpaiHnceka 1,369 1,703 1,637 1,147 0,520 0,621
[Tonsceka 0,747 2,056 0,747

Boanouac mposiB cepemHbOTO Ta HHU3BKOIO PIBHS Y JOCIIIKYBAHHX
3HAXOJUTHCS y 30HI HE3HAYMMOCTi. TOOTO YacTka 0ci0, y SIKHX TPOSBISIOTHCS 11
MOKA3HHUKH, B YKPATHCHKIM BUOIPIIl HE OUIbIIE, HIK Y TIOJIBCHKIH.

Hactymna mxkama (tabna. 2.8), 3a cupuMu OayiamMu y yKpaiHChKOi BHOIPKH
MOKAa3HUK HUXYE CEPEAHBOTO, TEPEBIPSIOYM CTATUCTUYHY 3HAYMMICTh, ITI€]

pi3HUII HE OyJIO BUSBICHO.

Tabnuys 2.8
IMIkana XXutteBa meta
PiBeHb NpoOsIBY 03HAKH
Bubipka Bucokmii Cepenniii Hu3bknit




Bennunna @ em. Bennunna @ emr. Benmnunna ¢ emm.

KyTa (pam.) KyTa (pazn.) KyTa (pan.)
YkpaiHcbka 0,520 0 1,369 1,478 1,637 1,514
ITonscbka 0,520 1,909 1,084
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3a BUCOKUM PIBHEM OJHAKOB1 BEJIMYMHU KyTa y pajiiaHax 1 NpU MNOAAJIbILINAX

obpaxyHkax 3a Gpopmyioro @imepa (P emn. gopiBHIOE Hyto. Tak camo cepelHl Ta

HH3bKI1 IIaHi 3d IIKaJIOKO JKUTTEBA MCTA 3HAXOJATHCA Y 30H1 HE3HAYUMOCTI.

VY 1abn. 2.9. emnipuyHe 3HaYEHHS PU BUCOKOMY CEPEIHHOMY Ta HU3bKOMY

PIBHI 3a NIKOJIOI0 CAMOTIPUMHSTTSI 3HAXOIATHCS y 30H1 HE3HAYHMMOCTI.

Tabruys 2.9
[Mxana CamMONpUUHATTS
PiBeHb NposiIBy 03HAKH
Bubipka Bucoxmnii Cepenniii Huzbkui
Bennuuna @ evm. Benuuuna @ emm. Benmuuuna @ ewmL.
KyTa (pasm.) KyTa (pan.) KyTa (pasn.)
Ykpaiaceka 1,084 1,544 1,637 0,369 0,927 0,829
[Monschka 0,520 1,772 1,230
Otrxe, cTaBJICHHS 10 ceOey Yy VYKpaiHIIB 1 TIOJSAKIB MPOSBISIETHCS

31eOUTBIITIOTO OJHAKOBO, HE MAa€ BaroMoi pi3HUIII Ha 11k BUOIPITI.

Hepexomlqn A0 IIKaJIM 3araJbHOI'O IICUXOJIOTTYHOTO 6nar0n0nyqq>1, SKa

SBIIIETbCA CYMOIO YCIX TMONEPENHIX IIKal Yy SKAX eMITIPpUYHO 3HAYMMHX
pPE3yNbTATIB BUSABICHO HE Oyio, TO 1 3a 1H(pOpPMAIIIEI0 MPEACTABICHOW y Ta0l.
2.10, koXeH 3 piBHIB BHUSBICHUX Y JOCIIDKYBAaHMX 3HAXOAUTHCS Yy 30HI

HE3HAYUMOCTI.

Tabauys 2.10

3aranbHUM NCUXOJOTTYHOTO MOKA3HUK OJIaronoayqus

PiBeHb posiBY 03HAKHU
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Bubipka Bucoxwnii Cepeanii Huszbpkui
Bennuuna @ emm. Bennuuna @ emn. Bennuuna ¢ emm.
kyTa (pan.) KyTa (pazm.) KyTa (pazn.)

YKpaiHCbKa 0,520 0,621 2,056 0 0,927 0,492
[Tombcpka 0,747 2,056 0,747
IlopiBHAJMBLHMIA  aHAJI3  pe3yJabTATiB  JOCJHIKEHHA  CAHOTEeHHOI

NMOBEAIHKHU pecnoHAeHTIiB 3a MeToauko0 Eaepca T. “MoruBauis 10 ycmixy”

Posrnsmatoun oTpumani naHi, MmO po3MminieHo y Tabn. 2.11. mMoxHa

NOPIBHSTH O0UABI BUOIPKH.

3arajbpHi pe3ysbTaTé BUOIPKH 32 piBHEM MOTHUBAIIlT A0 YCHIXY

Tabruysa 2.11.

PiBenn (n) ociod PiBenn Cepenniii | PiBenb
Bubipka | moTuBamii MOTHBAILil | MOKA3HUK | MOTHBAIil
10 yCHixy 10 yCHixy BHOIpKH
(%)
Husbkui 1 &
Vkpaincbki | CepenHiit 9 60
CTYJEHTH [MomipHO 5 33 15,242,83 | Cepenniit
BUCOKHUM
3aHaTO BUCOKUIA 0 0
Huzbkuii 1 7
[Monbcrki Cepenniit 5 33
CTYICHTH [TomipHo 7 47 1743,13 | [lomipho
BHCOKHI BHCOKHH
3aHaTO BUCOKUM 2 13

OOpaxyHKHu cupux OaixiB BUKOHAHO 1 po3mimieHo y Jomarky /1.

Onucyoun OTpUMaH1 Pe3yibTaTH YKPAiHCHKUX CTYJEHTIB BapTO BEPHYTHU

yBary, Io >XojHa ocoba He Ma€ 3aHaJTO BHCOKOTO PiBHS MOTHBAIlIl JO YCITiXY,

IpOTe JICKiIbKa CTyneHTIB 3 [loabmii MaroTh 3aHAATO BUCOKI MOKa3HHUKH (13%).

Takox y mOpiBHSHHI TOMIPHO BHCOKOTO PIBHS MOTHBAIlii, € PECTIOHACHTH 3

VYkpainu marots 47 %, a 3 [Moabii — 33%, To0T0 pizHULA y 14%.

VY cBoIO yepry cepeiHi MOKa3HUKH MOTHBAIIII Pi3HATHCS 1mie Oiabie — 27%.

VY 3HauHO1 yacTHA yKpaiHchKkoi Mool 60%, y ToIbCehKO1 3k Moo1 — 33%.
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Husbkuid mposiB MOTHBALIMHOI cepH, 110 BIIHOCUTUCA 10 IparHeHHs
yCHIXy OJHAKOBO pO3MoAlIeH1 Mk BuOipkamu (7%).

Otxe, BUpaxyBaBUIM CEpEIHE 3HAYEHHS BUOIPKU YKPAiHCHKOI MOJIOJI 3a
naHuMu Tabauui 2.3., piBeHb MOTHUBAIIi 34e01UIbIIOr0 cepeHid. bepyun a0 yBaru
B1JICOTKH 3a TOMipHO BUCOKHUM (47%) 1 3aHanTo Bucokum (13%) piBHEM MoTHUBaIlii
MOJIbCHKOT MOJIO/I1, CEpeIHIN MOKa3HUK y 17 OaiB CBIAYUTH MPO HOMIPHO BUCOKUM
piBeHb MOTHBAIi 70 ycmixy. MoskHa 3poOMTH BHCHOBOK, I1IO 3a pe3yJbTaTaMu
METOJIMKM MOTHBAIlliiHA cdepa MNOJbCHKUX CTYIEHTIB BHU3HA4Ya€ OUIbIIY iX
CXUJIBHICTD JI0 MPOSIBY CAHOTEHHOT MOBEIIHKU.

3a kputepiem @Dimepa, OIIHUMO JOCTOBIPHICTH BIAMIHHOCTEH MK
BIJICOTKOBUMU YaCTKaMHM JIBOX BUOIpOK y Tabi. 2.12. He Oynu B34T1 JaH1 HU3bKOTO
piBHS MOTHMBAIIIT 10 YCHIXY 1 3aHAATO BUCOKOrO AMB. Tab. 2.11, ocKiIbKM KOAHA 3
NOPIBHSHHUX YacTOK HE IMOBHHHA JIOPIBHIOBATH HYNM0. DopManbHO HeMae
HEePenIKol JIIsl 3aCTOCYBaHHS METOJy Y BMIIAJKaxX, KOJU YacTKa CIOCTEPEKEHb B
ONHIK 3 BHUOIPOK AOpiBHIOE Hym0. OHAaK y IUX BHUIAAKaX pPe3yIbTaT MOXKE

BUSIBUTHCS HEBUIIPABIaHO 3aBuiieHuM [27, c. 86].

Tabnuysa 2.12.

[IIxana MoTHBAIIil 10 YCITIXY

PiBeHnb nposiBy 03HAKHU
Brgjpice Cepenniit IlomipHo BUCOKMIA
Bennuuna kyta @ emm. Bennunna kyta @ emm.
(pa.) (pan.)
VYkpaincbka 1,772 1,483 1,230 0,747
[Tonbcbka 1,230 1,503

Otxe, () emm. cepelHBOrO PIBHSA MOTUBAIII] 10 YCMIXy Ta IIOMIPHO BHCOKOI'O

3HAXOAThCS y 30H1 He3HauuMocTi. Toxx Mo)kHAa KOHCTaTyBaTH, IO HE OyIo

BUSIBJIEHO CTATUCTUYHO 3HAYUMOI PI3HULII MK ABOMA BUOIpKaMU TOCHII)KYBaHUX.
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CAHOT€HHOI

NMOBEiHKN pecrnoHAeHTiB 3a Metoaukow “IlIkana tpusorm Cnindeprepa-

Xanina” (STAI)

PesynbTat po3miiieni y Tadiu. 2.13. g03BOMNSAIOTH MOPIBHATH MOJIOJb JIBOX

Kpaid. ToX BUIUISETHCSA MOMIPHI MOKa3HUKU PEAKTUBHOT TPUBOXKHOCTI Y IMOJSIKIB

(60%), a y ykpainmis (40%), 1o Ha 20 % MeHIe.

Tabruysa 2.13.

3aranbHi  pe3yJbTaTH  BUOIPKH pPIBHEM pEaKTUBHOI 3a OCOOMCTICHOT
TPUBOXKHOCTI
Bubipka PiBenn (n) ocio PT PiBenr | Kinbkicts | OT
PT (%) oT ocio (%)
Crynentn | Bucokwii 6 40 | Bucoxuit 9 60
3 Ykpainu | [TomipHwmii 6 40 | [lomipuwmii 4 27
Huzbkuii 3 20 | Huzbkuit 2 13
Crynentn | Bucokuii 3) 33 | Bucoxuii 10 67
3 lloapmi | [TomipHwmit 9 60 | [TomipHwmii 3) 33
Huzbkuii 1 7 | Huzbkuit 0 0
Tabmuns 3 cupumm OajmaMu, IO CTajJla OCTOBOKO s Ta6m. 2.13.
3Haxoauthesa y Jonatky E.
3a mkamoo PT Hu3bkMii MOKa3HMK MaioTh 3 ykpainchkki (20%)

nocimimpkyBadi 1 jume 1 mocmimkyBanuid 3 Ilombmii (7%), 3a migpaxyHKamu

Bu3HaueHo pi3HHUIS — 13%. Pi3HMIS MDK BHCOKMM pIiBHEM pPEAKTHUBHOI
TPUBOXKHOCTI ckiagae 7%, Ae y CTyAeHTIB 3 YKpaiHu Taki MOKa3HUKUA MalTh 6
oci0, a y cryaenTis 3 Ilompmi — 5.

OTxke, y BUNAQAKY BHU3HAYECHHS Yy JOCTDKYBAaHMX pIBHS PEAKTUBHOI
TPUBOKHOCTI CIIPUSATIMBHAM JIJII CAHOT'CHHOI TIOBEIIHKH € caMe HU3bKi Ta IMTOMIpHI
MOKa3HWKHW, 3a JaHuMu TaOm. 2.13. BuAHO, IO Taka TepeBara y TMOJIbCHKHUX
CTyJeHTIB. B CBOIO 4epry BHUCOKHII PiBEHb SBISETHCS HABIAKU HE CHPHUSATIUBUM

JUIS1 03I0POBYOI JISJIBHOCT1 PECTIOH/ICHTIB.
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JlaHHi 3a OCOOMCTICHOIO TPHUBOXKHICTIO JEUIO BIAPI3HIIOTHCS, BapTO
MIJKPECIUTH BIJACYTHICTh HU3BKHX MOKA3HHUKIB Yy JOCHiKyBaHux 3 llonbmr, y
JOCTIKYBaHUX 3 YKpainu HasBHUM HU3bKH piBeHb OT (13%).

[TomipHUii piBeHb YKPAaITHCHKUX CTYIEHTIB (27%) MOCTYMAETHCS TOIBCHKUM
(33%) na 6%. Ilpote Bucokuii piBeHb OT, 10 SBIASETHCA HE COPUSTIMBUM IS
03/I0pOBYOi TOBEIIHKHU MEPEBAXKAE Y MOJIBCHKUX CTYIEHTIB Ha 7%.

BukopucroBytouu kputepiit dimepa, pe3yabTaTd 00paxyHKIB BiICOTKOBHX

YacTOK BXK€ INEPEeBEACHUX Yy KyTH (BUMIp y pajiaHax) BUSBHIH EMIIIPUYHE

3Ha4eHHs (P, [K1 3HaX0AThCs y Ta0i. 2.14.

Tabnuysa 2.14.

[lIkana peakTHBHOI TPUBOKHOCTI

PiBensb nposiy PT
Buoipka Bucoxkui IHomipuui Husbxkui
Bennunna @ em. Bennunna @ emn. Bennunna @ ewm.
kyTa (pazm.) KyTa (pan.) KyTa (pasm.)
Ykpaiacbka 1,369 0,379 1,369 1,103 0,927 1,125
[Monsceka 1,230 1,772 0,516

EMmipuuni 3HayeHHS Ha KOXXHOMY 3 pIiBHIB PEAKTHBHOI TPUBOXKHOCTI
BUSIBIICHUX Y JOCII/DKYBAHUX PO3MIIIeHI Y 30H1 CTaTUCTUYHOI He3HAUYMMOCTI. Lle
O3HAYae, MO0 SK CTaH TPUBOXKHICTH MPOSBISETHCS 1 B 000X rpymnax, 0e3 3HAaUUMHX
nepeBar.

3a nmomomororo Tabm. 2.15. ommCyloThCS pe3ylbTaTh  OCOOMCTICHOI

TPUBOKHOCTI.
Tabnuys 2.15.
[IIkama 0coOMCTICHOT TPUBOKHOCTI
PiBenb nposisy OT
Buoipka Bucoxwuii Homipuuii
Bennunna xyta @ em. Bennunza xyta @ emm.
(pan.) (pax.)
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VYkpaincbka 1,772 0,375 1,084 0,399

ITonwscpka 1,909 1,230

TpUBOXKHICTB, SIK BIACTUBICTH OCOOUCTOCTI MpUTaMaHHA 000M BUOIpKaM Ha
BHCOKOMY Ta TIOMIPHOMY DPiBH1, OCKIIbKHU 3a KpuTepiem dimiepa He 0yJI0 BUSBIECHO
BaroMoi CTaTUCTUYHOI PI3HMII MiJ 4Yac MOPIBHSIHHSA YKPAiHCBKOI Ta IMOJbCHKOT

MOJIO/II.

IlopiBHAABLHMIA  aHANI3  pe3yJabTATiB  JOCJHIUKEHHI  CAHOTeHHOI
NOBEAIHKN PeCHOHACHTIB 32 MeToAnKo0 B. Jlockina “Ouinka cy0’€KTUBHOI0
crany” (CAH)

Jlani cy0’€KTHBHO1 OIIIHKM PECHMOHICHTIB 3HAXOAAThCA y Tabm. 2.17. 3a
II0JIaHMMH IIKAJIAMHA YKPAiHChKi CTY/ICHTH MAfOTh BHUIII MIOKa3HUKH Y TTOPIBHSIHHI 3
NOJILCBKUMU  CTyleHTaMu. To0To camomouyTTss 3 mepeBaroto y 0,6 0aiis
aKTUBHICTHh 1 HacTpih — (0,2 OGaym. MoxkHa 3poOWTH BHCHOBOK, IO CTYJCHTH 3
VYkpaidu y cepelHbOMY OIIHIOIOTH CBIM (DYHKIIIOHAJILHUI CTaH BHUIIC.

Tabauys 2.17
Cepenni moka3HUKU BUOIPKHU 32 MeTOANKOIO “O11iHKa Cy0’€KTUBHOTO CTaHy

(CAH) Ta crannapTHe BIAXHICHHS

CryaenTn I kann
Camonouyrrs | AKkTuBHicTh | Hactpii
Ykpaincbki 4,8+1,08 4,2+0,96 4,9+1,13
IMoanchbKi 4,2+0,82 4+0,79 4.7+1,07

Tabnurs 3 cupumu 6anamu 3Haxonuthes y Jlomatky XK.

Cepenniii 0an mkamun — 4, y BUMNAAKY TNEpeBUIICHHS 4 OamiB cTaH
JOCITIJI)KYBAHOTO SIBJISIETHCSI CIPUSTINBUM.

HopManbHruMu oI1iHKamMu ISl CTyACHTChKO1 Mool € 5,0 — 5,5 Gamis. [pu
aHaJI3u CTaHy JOCIIKYBAaHOTO BapTO BpaxXyBaTH HE JHIIE OKPEeMi MOKA3HUKU 3a
KO>KHOIO IIKaJ010, a 1 iX CHiBBIAHOUIECHHSA. BHYTpilHIN (hakTop, 110 MIT BILIUHYTH

Ha pe3ylbTaTH AOCHDKYBAHMX — BIAYYTTS BTOMM IIJI 4Yac TMPOXOKCHHS
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METO/IMKH, OCKUTbKA BTOMA BIUIMBAE HA CAMOIIOYYTTS T4 AKTUBHICTb JIIOIUHU. J1is
MOJABIINX 00paxyHKIB Oy/1e BAKOPUCTOBYBATHCS KYTOBE MEPETBOPEeHHs Dimiepa.
VY naHoMmy BapiaHTI BUKOpHUCTaHHS KpuTepito Dimepa NOpIBHIOETHCS B1ICOTOK
BUIIPOOYBaHUX B OAHIN BUOIpPI, K1 H0ocAraioTh 5 OajiB 1 OUIblIe 3a MIKAJIaMH, 3
BIJICOTKOM BUITPOOYBaHUX, SIK1 JOCSTAIOTh I[bOTO PIBHS B 1HIII BUOIpIIL.

[li BiICOTKOBI YacCTKM MOXKHA 3I1CTaBUTH, 1100 BCTAHOBUTU JOCTOBIPHICTH

BIZIMIHHOCTEHN MIK HUMH JuB. Ta01. 2.18.

Tabauys 2.18.

[lxama camono4yTTs

Bue HopMaTUBHOIO Hwuxkye HOpMATHBHOTO
Bub6ipka nokazHuka (5<) MOKa3HUKA (5>)
KutekicTs % Benuuuna | KiipKicTb % Bennunu

oci0 yacTka | KyTa oci0 yacTkKa | @ KyTa

(pan.) (pan.)
YkpaiHcbka 8 53,3 1,637 7 46,6 1,503
[Moasceka 4 26,6 1,084 11 73,3 2,056
@ emn. 1,514 1,514

Jns  nmocimimkeHHss OaxxkaHumMu € Oamu Outbiie 5, TOOTO Cy0’€KTUBHO
(YHKITIOHAIBHUN CTaH OLIHIOETHCS, K CIPHUATIUBHAM, JUIS MOAAJBIIOT 0310POBYOT
misutbHOCTI.  bamm  HmbK4e [MOKAa3HUKA TaKOX

ITOBEIIHKU, HOPMATHUBHOTO

00paxoBYIOTbCA I IIEPEBIPKM JOCTOBIpHOCTI pe3ynbrary. Ilpore (P emm.

3HAXOJUTHCA y 30H1 He3HauuMocTi. OTke, 9acTka OcCi0, sKI MaloTh 5 1 Oimbmie
Oaui, y Tpymi Moo/l 3 YKpaiHu He O1nbiia, HiK y Tpymi Mool 3 [Tonbi.

3a Tabn. 2.19. BU3HAYaEMO BEJIMYMHM (, IO BIAMOBIAAIOTH BiJCOTKOBUM
YacTKaM y KOXHIH 13 Tpy1l.

Tabruysa 2.19.

[1Ikasa akTUBHICTH

Bubipka

Buie HopMATHBHOIO
nokasHuka (5<)

Huxkye HOpMATHBHOTO
NMoKa3HuKa (5>)

Kinbkicts | %

| Bennuuna

KinekicTh ‘ % ‘ Benvuuun




oci0 JacTKa | KyTa ocio yacTKa | a KyTa

(pan.) (paz.)
VYkpainceka 2 13,3 0,747 13 86,6 2,392
INonbchka A5 6,6 0,520 14 93,3 2.618
@ emn. 0,621 0,621
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OTtpumani pe3ynbTaTH CBiIYaTh, IO MPOAB aKTUBHOCTI y BUOIPIIl YKpaiHIIiB

1 MOJSAKIB y 30HI HE3HAUYUMOCTI. bepyun 110 yBaru KpUTHYHI 3HAYCHHS ¢, IO

BIJIMOBIJAI0TH NPUHHATUM Y TICUXOJIOT1i PIBHSAM CTaTUCTUYHOI 3HAUYIIOCTI.

3a mkajiio HacTpor HacTpor (Tabn. 2.20.) Takoxk yacTtka 0Ci0, y SIKHX

Oayii BUILE HOPMATUBHOI'O MOKa3HUKA 1 HU)KYE MPOIMOPIIAHO MPOTUIIEKHT B 000X

BI/I6ipKaX Ta ABJIAKOTHCS CTATUCTUYHO HC 3HAYNMUMU Y CBOIX posBax.

Tabnuysa 2.20.

[Hkana nHactpiit

Buie HopMaTHBHOIO Huxye HOpMATHBHOTO
Bubipka | nokasnuka (55) nokasHuka (5>)
KinpkicTh % Bemnuuna | KibKicTh % Bennuun
oci0 yacTka | KyTa oci0 yacTka | a KyTa
(pax.) (pax.)

VYkpaiHcbka 8 53,3 1,637 VA 46,6 1,503
ITonscbka 7 46,6 1,503 8 S 1,637
@ emm. 0,366 0,366

[TigOuBaroun MiACYMOK 3a MPEACTABICHUMH BHIINE YOTHPMa METOIUKAMU
ctynentu 3 [lombmii Ta crygeHTH 3 YKpaiHu, HI0 CKJIANAIOTh JIaHHI BHOIPKU HE
MarTh 3HAYHOI PI3HMIII MK COOO0, 32 BHKIIOUCHHSIM IIIKAaJd aBTOHOMIs, SIKa €
OJIHIEI0 3 TIKaJ METOAMKH «mcuxonoriude Omaromomyuusi» K. Pipd. TooOTo
BU3HAYHUM (PAKTOPOM, IO BiFpi3HSE BUOIPKU € TMEBHA HE3ANEKHICTh YKpPAiHCHKOT
MOJIOJII BiJT cepeoBuia. ToX BIUIMB HA MOBEMIHKY 30BHI 11 Mool 3 ITompi €
OUIBII 3HAYYIIMM. Y TAKOMY BUMAAKY 3aKJIaJ{ BHUILOIL SIK OJJHA 3 BAXKIUBUX cdep B
AKIH (YHKITIOHYE MOJIO/Ib, MOXKYTh 3HAYHO BIUIMBATH Ha CAHOTEHHY MOBEIIHKY a00
Ha 11 (QopMyBaHHS y CTYJEHTIB, a 3J0pOB’Sl € HEBIA €MHOI CKJIaJOBOIO

[Io4aJIbIIOr0 PO3BUTKY JIIOAWHHU.
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2.1.  OOrpynryBanHsi  TpeHiHroBoi  mHCHXOJOriYHa  mporpama
(GopMyBaHHS CAHOT€HHOI MOBEAIHKHU CTY/JAEHTIB 3aKJIa/liB BUII0I OCBITH

Mera TpeHiHnrooi mporpamm: ¢opmyBaHHs |y cryaeHTiB  3BO
CIpPSIMOBAHOCTI Ha OCOOMCTICHE 3pOCTaHHs; (OpMyBaHHS MO3UTHUBHOI MOTHUBAL]
Ha CaMOPO3BUTOK, CaMOHAJIAIITYBaHHS; (POPMYBaHHSI YCTAHOBKHU Ha TI1JBUILICHHS
OCOOUCTICHMX  PEecypciB;  pPO3BUTOK  pe(dIEKCUBHOCTI,  CcaMOE€(PEKTHUBHOCTI
O0COOMCTOCTI; HE JIMIIE MIIKPIMJICHHS 30BHIIIHBOTO CEPEeIOBUIIA, a W BHYTPILIHI
MIAKPIIUICHHS] y BUTJISI1 3/I0BOJICHHS BiJl IPOTPECY CBOET NIsUIBHOCT1; PO3BUTOK Ta
NOTJIMOJICHHS YSBJICHD MPO NIISAXU MOOYAOBU BIACHOI ONTHUMAJIBHOI, 030pOBUYOi
JUSTIBHOCTI, TMOMJIMIIEHHS CaMOMOYYTTS ¥ 3MIIHEHHS TICUXIYHOTO 370pOB’S.
Posmmpenns 3HaHb TPO MOKIWMBOCTI TOJOJAHHS 30BHINIHIX Ta BHYTPIMIHIX
YUHHUKIB HAPYTH.

BCTYII

[IpencraBiena mnporpama € axkTyaJbHUM Ta MPAKTUYHUM MOCIOHUKOM
IPOBEJCHHSI TPEHIHTY (OPMYBaHHS, PO3BHUTKY O370POBUYOi IMOBEIIHKA MOJIOII
po3po0JIeHO Ha OCHOBI MPOBEACHUX TEOPETUYHOTO Ta €MIIIPUIHOTO JOCIIKCHb,
10 JO3BOJIMJIO BUSBUTH HAMOUIBII 3HAYMMI UYMHHUKHU BIUIMBY Ha CAHOTEHHY
MOBEJIHKY, Ta JIO3BOJIMJIO 3aCBIAYMIIM, IO 3HAYHOI PI3HUIII MK BHOIpKaMu He
BUSIBJICHO, TOMY peKoMeHmaIllii OyayTeh HajaHl OUIBIN 3arajbHi, SKi MOXKHA
BITHECTH /10 000X TOCHIKYBAHUX TPYII 1 10 KO)KHOTO OKPEMOTO PECTIOHICHTA.

[Tin wac miAroTOBKM mMporpaMu OyiW MpoaHaTi30BaH1 Ta 310paHi BIpaBU i
peKOMeHaaIli IS TPpeHyBaHHS, OCMHUCIICHHS HEOOXiTHOCTI PO3BUTKY CAaHOTCHHOT
MOBEAIHKY I HAaWOUTHII ONTHMAIBHOTO (DYHKITIOHYBAaHHS Yy Ma)kax HaBYAJIbHOI
IISIIBHOCTI, Ta IHIIUX aClIEKTaX JKUTTS JIFOIUHH.

[Tporpama Oyme KOPHCHOIO ISl BAKOPUCTAHHS CTYICHTAMH 3aKJIaJliB BUIIO1
OCBITH HE JUIIEe Y MeXKax YKpaiHu, a i MOXYTb OYyTH BUKOPHUCTaHI CTyJACHTaMU 3
[Monbmii. Takox ngaHa mnporpama Oyne KOPUCHOK I BUKJIAAadiB, JHOAEH

3aI[IKaBJICHUMHU PO3BUTKOM Ta MIITPUMKOIO CBOTO 3/10POB’4.
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HinboBa ayauropisa: Cryaentu 4 xypcy JlepkaBHOro TOpProBeiIbHO-
€KOHOMIYHOI'0 YHIBEPCUTETY Ta cTyAeHTH 1-2 KypciB Ci1€3bKOro YHIBEPCUTETY.

3aBIaHHA TPeHIHrY:

o CIpsIMyBaHHS JISUTBHOCTI Ha camMoro cede miJ yac pediiekcii BIacHo1
037I0pOBYOT TOBE/IHKU;

o HAOYTTS HABUUYOK MIATPUMAaHHS CBOTO CTaHy 310pPOB’;

HAOYTTs YYaCHUKAMHU CAIFOTOT€HHOT OpieHTaIlii (MOYYTTS Y3TOJIKEHOCTI).

®opma podoTH: TpynoBa.

Mertonn i mpuiiomu PpodOTH: MiHI-JIEKIil, OOrOBOpEHHS NPOOIEMHUX
NUTaHb 1 TPYNOBI IUCKYCIi, IHIMBIAYyaJ bHa POOOTA, MPOBEACHHS METOIUK.

Tpeninrosa mporpama CKIa1aeThCs:

3anammsa 1. 3natiomcmeo 3 epynoiwo

Mera: 3HallOMCTBO 3 YyYacHUKaMU TPYMH, BCTAHOBJIEHHS MO3WTHUBHOTO,
KOM(OPTHOTO KJIIMaTy, 03HaOMJIEHHS 3 ITpaBUJIaMH POOOTH y TPYIII.

Berynae cioBo Ta npuBitanus (3 XB.)

OpicHTOBHI MpaBKUJIa TPEHIHTY:

o Y4acTh y 3aHATTSIX 32 BIACHUM Oa’KaHHSIM;
s byTtn akTUBHUM;

o [ToBaxkaT TyMKY 1HIIUX YYaCHHUKIB;

° Bianosigatu mo uep3i;

o I'oBOpHUTH TUTBKH 32 TEMOIO;

o JloTpuMyBaTHUCS PETIIAMEHTY.

Bnpasa «3nHaitomctBO» (7 XB.)

O6naananus: Kny0ok HUTOK

[Iporemypa mpoBeeHHs: Ha TIEPIIOMY €Tarli TPeHep HAMOTY€E KIHUNK HUTKA
Ha TaJiellb Ha HAa3UBAa€ CBOE 1M’s, Jlaji KUAa€ KIyOOK HIIOMY YYacCHUKY SKHUH TEXK
HAMOTy€ HUTKY Ta Ha3uBae cBoe€ iM’s. Ilix yac mpyroro eramy Beayduid 3MOTY€
CBIi KIHEIb Y MaJICHbKHUI KIYyOOK 1 IiepeAae Moro A0 TOro, KoMy KujaB KIyOoK 1

Oakae MOMYy YOroch XOpOIIOTO B €W AeHb. TpeTi eTam: MOTIM 3 MaJieHbKHUX
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KJIYOOUKiB, SIKI CUMBOJII3YIOTh KOKHOTO OKPEMOI'0 YYaCHHUKA IPYMH CTBOPIOETHCS
BEJUKUM KIYOOK, SIKI CHMBOJII3y€ TpYIy B LIJIOMY, MIATPUMKY ¥ NPUAHATTA
KOXHOTO.

Bnpaga «OuikyBanHsa» (5 XB.)

O6nagnanHs: nonika ((iin-yar) , Mapkep.

[Ipouenypa nposenenHs: TpeHep NPONOHYE KOKHOMY YYaCHUKY 3alycaTv
Ha JIOLILI «HAIlll OYIKYBaHHS B TPEHIHTY», SKI 3HAHHS, HAaBUYKK BH XOTUIA O
oTpumMartu y Gopmari boro tpeHinry [33, c. 187].

3anamms 2. Ocobucmiche 3pOCmMAaHHs.

Merta: Po3kputTst 0COOMCTICHOTO MOTEHITIaNy.

o HaykoBa nistibHICTB
o TBopua AISIBHICTH
o ®di3u4Ha aKTUBHICTh

JlocuTh BIUIMBOBUM Ha 370pOB’Sl € TapMOHIS (I3UYHOI Ta PO3YyMOBOI
TISTTBHOCTI, a SKUM YUHOM Oyne BimOyBaTHCS Il aKTHBHICTh € 1HIWUBIIYaJbHOIO
JUISE KOXKHOTO JIOCIHIJIKYBaHOTO. Y 3aKiajax BHUIIOI OCBITH CTYACHTaM 1alOTh
MO3UTUBHOTO  IMAKPIJICHHS  JOCATHYTHX  PE3yJbTaTiB, 3aBASKH  YOMY
iABUIYETHCS PIBEHb MOTHBAI1.

Po3yMOBY akTHBHICTH peasli3y€ThCS y MPOIECi HaBYaHHS, HAOYTTS HOBUX
3HaTh, YMIiHb, € OJHHM 3 KIIOYOBHX 3aBJaHb Yy IIbOMY BIKOBOMY IIEpiOii.
Bognouac ¢i3M4HYy aKTHBHICTH TaKOX BIPOBAHKEHO y MISTIBHICTH CTYACHTIB,
KOTpP1 MalOTh 3MOTY BTYIUTH y PI3HOMAHITHI Pi3HOMaHITHI CIIOPTUBHI CEKIIii, 110
MPOBOJISATH 3aHATTS Ha TepuTopii 3BO.

3BICHO BapTO MaM’SITaTH MPO CEPEIOBUIIE B SKOMY JTIOAMHA TIepeOyBae mif
gac CBO€I MIsITBHOCTI, OKpIM YMOB CEpEOBHINA CIOAM >K MOXHA BIIHECTH
COIlalIbHy aKTUBHICTh. TOMY CTyJeHTaM BapTO OpaTh y4acTh y PI3HOMAHITHUX
3ax0/1ax BiJ YHIBEPCUTETY, JI¢ BOHH MOXYTh MPOSBUTH ceOe Ta OTpUMATH JTOCBIJ.
Hamnpukinan nHaykoBi KoH(EpeHIlii, JIeKUii 3 y4acTI0 3alpolIeHUX CIIKEepiB
(excrepriB) Tomo. TakoX MOJOAb MOXE OpaTH ydacTh y CTYAEHTCHKUX 3aX0Jax

CIIpAMOBAHHMX Ha IIOKpAaIlCHHA I[O3BiJ'IJI51, 1o 3BICHO ITIO3WTHBHO BIUIMHE Ha
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CAaHOTEHHE MHMCIIEHHS, SK HaciIoK 1 Ha MOBEIIHKY, OCKUIbKH BIAIOYHMHOK
HEBI'€MHA CKJIaJ0Ba JUIsl  TPOAOBXKEHHA e€()EKTUBHOTO Ta  3J0POBOTO
(yHKII0HYBaHHS OCOOUCTOCTI.

3aKIIOYHUN eTalm — OTPUMaHHS 3BOPOTHOTO 3B’S3KY BiJl YYaCHHKIB Ta
0OroBOpEeHHs y TpyIi.

3anamms 3 Aoanmayis cmyoeHmis 00 HABKOJUWHIX YMO8 Ni0 YAC HABYAHHS
¥V 3aK1a0ax 8UWoi 0cgimu.

Merta: GopMyBaHHS XUTTECTIMKOCTI SIK pecypcy, 37aTHOCTI MPOTHUCTOSTH
CKJIQJTHUM >KHTTEBHM OOCTaBHUHAM.

BrpaBa «1moieHHIK

OO6nannanHs: 301IUT, pydKa

[HCTpyKIlis: TPOMUIIITE CBOI I[UT1, BUAUTITH 3 HUX TOJIOBHI 111, JOCSITHEHHS
SKUX SIBJISIETHCSI O0OB’S3KOBUM 1 BIAMOBIIHO 0 HUX MOOYAyHTE CBiM IJjaH JHS.
Busznaute cBifi BEKTOp MAISUIBHOCTI 3 YpaxyBaHHSM CEpENOBUIIA y SKOMY BHU
nepeOyBaeTe. PekoMeHAyeTbCsS MOYMHATH 3 HEBEIMYKHUX, HEOOTSAIIMBUX KPOKIB.
Hanpuknang 10 xBuinH 3 paHKy poOHMTH 3apsaKy, MOCTYIOBO Yac MOXKHa Oyne
30utbmuTH. (Po3po6aeHo aBropoM Ha miacTasi [35])

Bnpasa «Anroput™ 3HATTS 0OMexeHby (30 xB.)

Hetiporpadika — me pi3HOBUA poOOTH 3 TMiJACBIIOMICTIO, BITHOCUTHCS J10
HAIPSIMKY apT, fKa 1/1eaIbHO MiAXOIUTh JUIS TIOKPAIICHHS BHYTPIIIHBOTO CTaHY.
[HmMu cnoBamu, Heliporpadika € MEeBHUM BHIOM MaTIOBAaHHSA, 32 JOTIOMOTOIO
SAKOTO MOHAa CTBOPUTH YHIKaJIbHI (HEMOBTOpHIi) 300paxxeHHs. Takoxk, 3aBasKu
IbOMYy METOAY, MOKHa 3HATH HANpyry Ta BHPINIUTH CBOIO Mpodiemy,
1030aBIISIIOYUCH CTPECIB.

OOmamHaHHA: Tmamip AT MaToBaHHA (OaxaHO YMCTH JTUCT Oe3 JiHIM Ta
KIIITHHOK); pydka, oJiBenb abo uomactep mis HaHECeHHs JiHIM Ta iryp;
KOJBOPOBI OJiBII 200 akBapenbHi papOu.

s tpenepa! OOOB’A3KOBO Ha KOXXKHOMY €Talli y pa3i BUHUKHEHHS

HEOOX1THOCT1 TPEeHEp BIAMOBIAAE HA YTOYHIOKOU1 3alIUTAHHS TPYIIU.
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[Ipouenypa mnpoBeneHHs: TpeHep MOSCHIOE SK MaJIOBaTH HEUPOIIHIIO,
BUKHJI, SKUM YHHOM 3aMaJlbOBYBaTH KYTH IEPETHUHY JiHIA. [HCTpyKIii momo
BUKOHAHHSI OyTyTh HaJaBaTHCS IMOCTYTIOBO.

[lepmmii eram: AxTyanizamiss mpoOJeMud — MPOILy Bac YITKO TPOLyMaTH
npoOisieMy (Te 110 HEMOKOITh Bac, 3 UMM BH XOTUIM O CHOTOJHI IMOIpAaIOBATH),
30CepeIMTH BCIO HANpPYry Ha Hii. Ta BUIUIECHITH 1i Ha mamip y BUIISAL JHHINA —
BUKHJT (IMTPOKPHYATHCS PYKOTO).

Jpyruii eran: Po3raiy3uTn MaJIFOHOK 10 ychboMy apkymry, ITotiM HEOOXiTHO
3rJaJMTH BCl KYTH Ha MAJIIOHKY, SIKI CUMBOJI3YIOTh KOHQIIKT (CKPYIJIMTH CBIi
3anut, npodsema O0yje CupuiMaThCst MEHIII FTOCTPO);

Tperiit eran: HamanmoiiTe kojga TaM Je BBaKaeTe 3a MOTPiOHE, BOHO HE
00OB’SI3KOBO MOBHHHE OYyTH piBHMM. (KOO — 1€ CHMBOJI TapMOHIHHOCTI,
3aXHUIIEHOCT1 Ta 3aBEPIICHOCTI). 3HOBY OKPYIJIITh KYTH, IO 3’ SIBUITUCS.

UerBeptuii eram: Bi3MiTh KoJdbopu (4 MakcuMyM 5) Ta po3MalllonTe
MaJIOHOK (3alOBHITH KOJBOPOM YyC1 CErMEHTH, IO € Ha MajloHKy). Takox
IMPOBEAITh <«JIiHIT TOJIs», HABEIITh iX — HEOOXITHO MPOBECTH JOJATKOBI JIHIT
OJIHOTO HampsMy Yepe3 yCIo KapTuHy (IiHII CHIWM Ta MIATPUMKH) HaBEHIThH iX,
3p00iITh OLIBIIT TOBCTUMH).

ITsatuit eram: O6epith Girypy dikcaiii — 1me mMoxke OyTh Koo, ¢irypa
HempaBWIbHOI (GopMu (ogHE 3 KiI) 1 HaBeOITh HMOro JeKiIbka pa3iB (30Ha
BUPIIICHHS — 11 1 € pimeHHs) [34].

3aKkIroYHMI eTar: 00roBopeHHs y rpyii Ha Temy «18. Uu momobaerbes Bam
Balll MAJIIOHOK?», «IKIO OakaeTe OMUIIITh, IO BU BiAYYBAETE IO 3BEPIICHHIO
METOIHKI.

3anamms 4. Pozeumox camomomusayii

Merta: Po3BHTOK 374aTHOCTI O CaMOHAJANITYBaHHS Ha O3J0POBYl BHUJIH
TISUTBHOCTI.

I'pyni Hagaerbest 1H(OpMAaLIA, PO3KPUBAETHCS MOHATTS CATOTOTEHHOT

opieHTalii, T00TO, T SK JIOAW OadaTh CBOE JKUTTS IMO3UTHBHO YH HETATHUBHO
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BIIMBA€ Ha ix 3710poB’a. Ha nymky A. AHTOHOBCHKOIO, YUHHUKOM, IO 3MILHIOE
3I0pPOB’Sl, € TOUYTTS Y3rOJKEHOCTI (KOTepeHTHIII1) [29].

A. AHTOHOBCBHKMH Yy CBOil Ipalll MUCaB MPO MOYYTT KOI'EPEHIIl — 03HaYae
MOYYTTS 3B’SI3HOCTI, Y3TOJXKEHOCTI Ta CKJIAA€TbCsl 3 TPhOX MOB’SA3aHUX MIXK
c00010 KOMITIOHEHTIB:

o VY CBIIOMIIEHICTD, IO MOJIATa€ B 3100yBaHHI JIIOJMHOK BCEOIYHOI,
CUCTEMaTU30BaHOi 1HQopMallii, 3aBIIKH 4YOMYy B Hei (OpPMYEThCS BIAUYTTS, IIO
BOHA 371aTHA 11 3p03yMITH, OLIHUTH (TI3HaBaJIbHA CKJIaJI0BA);

° 3MiiCHEHHICTh — JIFOAWHI JOCTYIHI 3aco0u s OopoThOu 3
BUKJIMKaMH, IO TPAIUIAIOThCA Ha ii nuisaxy. lle BHIeBHEHICTH y TOMy, IO 3a
HEOOX1THOCT1 BOHA MOK€ BUKOPHUCTATH TaKl 3aco0U (SIK BIIACHI, TaK 1 30BHIIIHI) Ta
3Ha€, 0 KOTO 3BEPHYTUCS 3a JOIMIOMOTOI0. 3aBASKU IIOMY JIFOJMHA HE BiIUyBa€
cebe 6e3nopaaHoro Ta 6epe aKTUBHY y4acTh Y MOJ0JIaHH] TPYAHOIIB 1 BUPIIICHH]
poOsieM (IHCTpyMEHTaIIbHO-TT13HABAJIbHA CKJIAJI0BA);

o CeHCOBHICTD - CTYIIHb, HA SIKOMY JIFOJIUHA YCBIIOMIIIOE, IO ii KHUTTSI
Ma€ CMHCII, @ TAKOXK IO X04a 0 YacTUHY BUKIUKIB 1 MpoOJIeM, sIKi CTaBUTh TIEpe]l
HEI0 JKUTTSA, BOHA MOXKE BHUPIIIMTH CaMOCTIMHO. 3aBISKH BHCOKOMY IOYYTTIO
CMUCHY J1i JIOJUHU CTalOTh YCBIIOMJICHUMHU W YMOTHMBOBaHUMHU (MOTHBAIIHHO-
eMoIliiHa ckiaaoBa). CeHC € OJHUM 13 HAWBaXKIUBIMIKMX CKJIATHUKIB TOYYTTS
korepenirii [30].

OGroBopeHnst  (pedekcisi) Ha  TeMy «BJIACHOT ~ YCBIJIOMJICHOCTI,
3MIIHCHEHHOCTI Ta CEHCOBHOCTI CBOET AISUTHHOCTIY.

CrpsiMmyBaHHS BJIACHOI JISTIBHOCTI HAa caMoro cede, ToOOTO pedieKCUBHICTh
3abe3medye OCOOMCTOCTI MOMJIMBICTH CaMOKOHCTPYIOBaHHS, CaMOpPO3BHUTKY,
camojeTepMiHalii. B 11bOMy KOHTEKCTI Ba)XJIMBO 3BEPHYTHM yBary Ha KJIIOYOBE
3HAYEHHs CAHOTEHHOTO MUCIICHHSI B JISJIBHOCTI JIOJWHU, OCKUIBKH PO TaKoi
MOBEIIHKM IOJIATAE Y CTBOPEHHI YMOB JJiSi JOCSATHEHHS CaMOBJOCKOHAJICHHS,
KEpYBaHHsI CBOIM CTaHOM [28].

Bnpagsa «KomrutiMeHTH»
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[Iponienypa npoBeneHus: Tperep poOUTh KOMIIIMEHT OJJHOMY 3 YYaCHHUKIB
rpyny Ta MPONOHYE HOMY OOpaTH IHIIONO YYacCHHMKA Ta 3a Oa)KaHHSAM 3pOOUTH
oMy KoMIUTIMEHT. JlaHa BrpaBa MOTP1OHA /AJIs MO3UTUBHO 3aBEPILICHHS 3aHATTS.

3anamms 5. [Ipomouyisi 300pos s

Mera: @opMyBaHHS HaBHYOK 370pPOBOr0 CHOCOOY KUTTSA Ta MO3UTUBHOI
OIIIHKH CBOTX MOKJIMBOCTEH MIATPUMYBATH BJIACHE 37I0POB’l.

[IpuBiTaHHs Ta OKPECICHHS TEMH 3aHSATTS TPEHEPOM: 370pOB’s 11€ OCHOBA
ONTUMAJIBHOI JTISTIBHOCTI, SIK I[IHHICTh, K aKTHBHA JKUTTEBA TO3UIIISI 30€peKESHHS
3I0POB’Sl € BEKTOPOM HAIIOTO CHhOTOMHINIHBOTO 3aHATTA. lliaTpuMyBaTtH CBOE
3M0POB’S  MOKHA BEIY4M 3I0POBUM CHOCIO KUTTS, TAKUM YMHOM T'apMOHI3YIOUYHU
yci chepu cBoei mispHOCTL. Tox ¢dopMyBaHHS 340pOBOTO CHOCOOY KUTTS
SIBIISIETHCSI KOMITIEKCHAM TIPOIIECOM, 110 TOTpeOye MOKIagaHHs 3yCHITb.

Bnpaga «JIlinis 3mopos’s» (10 xB.)

O6nannanusa: apkymi A-4, pydku, Omanku «JIiHIT 310pOB’s», y SKOMY
B1JI0OPaKEHO CTOBMYMKU — BUMIPH TIO3HAYCHI JIITEPaMH, 110 03HAYAIOTh:

P- pexxum nHs (HOTpUMaHHS PEXUMY JHS);

@ - pi3KyNIBTYpa 1 CHOPT (3AHATTS CIIOPTOM, 30KpEMa 3aPAIKOI0);

X- XapuyBaHHs (MOT0 KaJOpiHHICTh Ta PEKUMHICTh TPUHOMY TK1);

C- coH (ITOBHOIIIHHICTB, TPUBAJIICTD);

E- emomiliHicTh KXUTTS (CTpeC, XBWJIIOBAHHS, SICKPABICTh 1 BHUPaKCHHSI
eMOITiH);

®H- ¢i3nuni HaBaHTa)KeHHA (X HOPMOBAHICTH);

T- BiICYTHICTH TIOTIOHOKYPIHHS,

A - BIICYTHICTh BXKUBaHHS aJKOTOJIIO;

I1-BiiCyTHICTH IHITUX TIOTAHUX 3BUYOK.

[Tponerypa mpoBeeHHS: TPEHEP TOSICHIOE CTYICHTAM TpaBHUJia BUKOHAHHS
BrpaBu: KoxeH CTOBOYMK TaOJIMIl MICTUTh CTOBIACOTKOBY Ikany. [lo3naute Ha
1M TIIKaJI1 Balie CTaBJAeHHS 0 MOJaHuX (PaKTOPiB 3T1AHO 3 MO3HAYKAMH. Y MOBHUM

MMOYATKOM CTOBHYMKA ABJIIeThCca 0, a Hioro xiHeupb —100 %. IloemgnaiiTe Mo3HAYKY 1
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3BEpHITh YBary Ha JIiHIIO, SIKa YTBOpHJIacA: HACKUIBKM BOHA MpsMa, Mpo LIO 1€
cBigunth? [33, c. 200].

Bnpasa «Mogenb 310poB’si» (15 xB.)

OO6nanHaHHA: I0IIKa, BATMAHU, OJIIBLI, PYYKH, (pIIoOMacTepH, HOXKHUII, KIEH.

[Ipouenypa mnpoBeAeHHs: TpeHep AUIMTH Tpymy Ha 4 komanau. l[lotim
TpeHep okpecitoe 3aBaaHHs: «lllaHoBHi cTyaeHTu! s BUKOHAHHS HACTYIHOI
BIIPaBU BaM HEOOXiHO po30uTHCA Ha 4 rpynu. YcCiM TpynaMm MPOMOHYEThCS
300pa3uTH MOjENb 370pOB’sl, B AKYy MOXYTh BXOJWTH BCl CKJIaJ0B1 30pOB’S.
['pynu moBUHHI IPEJCTABUTH CBOIO MOIETb.

[licns mnpencraBieHHs TrpynaM MPOMOHYEThCS OOMIHATHCS — CBOIMU
moxaeimsiMu. Jlami rpyma, AKiA JgicTanacs dy)a MOJeNb, «pYHHYe» i, TOOTO,
CTBOPIOIOTHCS UMHHHUKH, 10 PYHHYIOTh BCl 3a3HA4Y€H1 CKJIAJIOBI KOMIIOHCHTH
310pOB’s1, TpeHep Ha gormi dikcye i unauuky [33, ¢. 201].

O6roBopeHHs (pediekcis) Ha TEMY IO IKOJAUTh MOEMY 3710POB 0.

3anammsa 6. Illokpawennsa @OYHKYIOHATbHO20 CMAHY, 3HUNCEHHS DIGHS
MPUBOIHCHOCHIL.

Brpasa Ha penakcariro (15-20 xB)

Merta: 3aCIOKO€HHSI, 3HATTS HANPYrd. MAOUTTS MiJACYMKIB TPEHIHIOBOTO
3aHSTTS Ta 3BOPOTHUH 3B’SI30K 31 CTyICHTaMHU.

JIns IOHMYKEHHS PiBHSA TPUBOXKHOCTI, Y JOCTIKYBaHUX 3 BUCOKUM PIBHEM
MPOSIBY O3HAaKH, PEKOMEHIYEThcs MeEToa MpOTrpecuBHOI M’S30BOi penakcarlii
SIkob6cona. e meTon (i3ioaoTriuHOTO XapaKkTepy, OPIEHTOBAHHUM HA CTaH CITOKOIO,
3a JIOTIOMOTOI0 SIKOTO MOKHAa CKOPOTHUTH TIEPIOAN CTaHy 3arajbHOi TPUBOXKHOCTI,
MOKPAIIUTH SIKICTh CHY, a TAaKOX IMIIBUIIATA CAMOKOHTPOJIb Ta JOCITTH BUCOKOTO
piBHA perakcaiii 3a JOMOMOTOI0 TOKPOKOBOTO HANPYKEHHS Ta PO3CIIa0ICHHS
pi3HuX rpyn m’s3iB [31].

Jlo yBarm TpeHepa! MeTox He MOBHHEH 3aCTOCOBYBATHCS mocmixoM. llei
METOJ] MOK€E TTOBTOPIOBATUCS KUIbKa pa3iB Ha JICHb.

[Ipouenypa mnpoBeneHHs: MeToa MNPOrpecUBHOT M S30BO1  penakcaiii

SkoOCcoHa CKIIaJIae€TheCsl 13 TPhOX OCHOBHUX €TAalllB:
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o Hamnpyra-po3cnabnenus

[locnimoBHA HANPYry Ta po3Caa0IeHHs Pi3HUX PYI M’ S31B IO BCbOMY TLTY
MOYMHAIOYM BIJ HIT 1 3aKIHUYIOUU M’si3aMu o0auyus. Lle poOutbes aist Toro, uio0
HABYUTHUCS PO3MI3HABATH PI3HUII0O MDK CTaHOM HAmpyrd M s3iB 1 M’ S30BOi
penakcauii. M’s130B1 rpynu NOBHHHI OyTH B CTaHI HAIPYTH MPOTATOM JEKUIbKOX
cekyH[ (5-7cek.), 1 MOBLILHO PO3CIAONIATUCS TPOTATOM 5-10 XBUIIHH.

e CnocrepexeHHs

[lonyMKku mepeBipsOTbCS BCl TPyNH M’si31B, 1O OepyTh y4acTh, 100
NePEeKOHATHCS, [0 BOHU Oyin po3cnabiieHi 0 MAKCUMYMY.

° Penakcaiiist cB11oMOCTI

Ha upomy erami yyacHMKaM HEOOXIIHO IyMaTh MPO IIOCh TPUEMHE 1
MO3UTHBHE a00 MOBHICTIO 3BUIBHUTH CBIAOMICTH BiJl JYMOK (SIKIIIO BH BMIETE II€
pobutn). HeoOXigHO HABYMTHUCS pO3CHAA0ISITH CBIAOMICTh, KOJH MPOJOBKYE
po3cinabusTUCs BCe Ballle TLIO.

OTpuMaHHS 3BOPOTHBOTO 3B SA3KY BI TPYyIH, IWIOJO0 BiJCTEKEHHS
y4YaCHUKAMU 3MiH y BJIAaCHOMY CTaHI1 IICJIsl MPOBESHHS, 00 IMiJl YaCc METOIUKH.

Jnst  mokparieHHs:  (YHKIIOHATBHOTO CTaHy PEKOMEHIYETHCS BECTH
30pOBUI CMOCIO KUTTSA MPEACTaBICHUN y OaraThboX JIITEpaTypHHUX JDKepelax,
IpOTe HaWKpale CrpuiMari Woro sk mabioH. bakaHo amanTyBaTu MiAXia 10
dopmyBanns 3CXK 10 KOHKpeTHUX TpyI, curyariil. OCKUIBKM HAyKOBl1 JaHi
CBIIUaTh MPO PI3HOMAHITHICT, Ta HEOJHO3HAYHICTh BJIACTUBOCTCH JIIOJMHM i
KyJIbTYpPHUX, )KUTTEBUX MIPOCTOPIB.

OTxe, Te B fKI CMOCIO JIFOAMHA HAMOBHIOE ce0e PecypcoM OOMpaeThCs
BIAMOBIAHO OO CBOIX MOIUIAAIB, Oa)kaHb, BMIHb Ta CTHJIIO JKUTTS, TOJIOBHE HE

3a0yBaTH NPO HEOOXIHICTh MEPIOAUIHOTO HAIOBHEHHS PECYPCIB.

BucHOBOK 32 IPyrum po3aijioMm
BcranoBneno, 1mo cryaeHtd JlepKaBHOro TOProBEIbHO-€KOHOMIYHOIO

yHiBepcuTeTy 3rigHo 3 Metogukor K. Pipd 3a mkano XutreBa Mera maroTh
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OOHMKEH1 MOKAa3HUKH 3a cupuMHU Oanamu y nopiBHsAHHI 3 CryaeHTamu Cuie3bK0ro
YHIBEPCUTETY, 10 MAIOTh CEPE/IHINA MOKA3HUK.

BoaHouac piBeHb MOTHBaLli J0 YCIHIXy SBISETbCS MOMIPHO BUCOKUM Y
MOJIbCHKOT MOJIOJl, @ B YKPAiHChKOI — CEpelHid piBeHb 3T1IHO 3 METOAMKOIO
T. Enepca “MotuBauis 10 ycmixy .

BincoTkoBe crniBiAHOIICHHS pe3yJbTaTUB 3a MeToaukoro “‘Illkama TpuBorun”
Y. Cminbeprepa ta 0. XaniHa, A03BoJiS€ 3a3HAYUTH, IO PIBEHb PEAKTUBHOI
TPUBOXKHOCTI — OMIpHUNA y CTyAeHTiB 3 [lobli, mpoTe 3a MIKaaow 0COOUCTICHOT
TPUBOKHOCTI CTYACHTH 3 YKpaiHW MaroTh OUTBII CHPUSTIUBI PE3yabTaTH IS
CaHOTEHHOT MOBEIHKH.

3rimHo 3 meroaukor B. Jlockina. “OrniHka cy0’€KTHBHOTO CTaHy OOWIBI
BUOIPKHM MarOTh IMOHMKCHI TOKAa3HMKW 3a IITKajJaM{d CaMOIOYyTTS, aKTHBHICTB,
HACTpIH.

3a pesynbTaTaMM MaTeMaTUYHOI OOpOOKM JaHUX KOXHOI 3 oOpaHux
METOAUK 3a KpuTepiem @Dimepa, 3’sScCoBaHa BIACYTHICTh 3HAYUMOI PIZHMII MIK
obomMa BHOIpKaMM, OKpIM IIIKaad aBTOHOMIS 3a MeTomukoro  “‘Illkana
ncuxosioriagoro 6narononyuus”’ K. Pipd. Ile no3Bonse koHCTaTyBaTH MOMI0HICTH
MEHTAJIITeTy, OCOOJNMBOCTEH TOBEMIHKH, aji€¢ pI3HUID Y PIiBHI BIUIMBY
30BHIITHBOTO CEPEIOBHUIIIA.

Takoxx BakiIuMBO mam’siTaTH, U0 CTYIEHTH 3 YKpaiHW 3HAXOMATHCS Y
CKJIQJJHUX YMOBAX BifiHU 1 1€ BIUTMHYJIO Ha OTpUMaHi mokasHuku. Came TOMy HaMu
Oyna po3poOsieHa TpEHIHroBa Nporpama, OCKUIBKM — YCBIJIOMJICHA ITOBE/iHKA,
MOXKJIMBICTh MOOUTIZAIli CBOIX CHJI Ta pECypciB CTaHyTh OCHOBOIO JIJIst
MOKpAIICHHs] CTaHy, Ta TOMIyKy HAWKpamoro NUIAXy IS YHOPSIAKYBaHHS
BJIACHOTO JI00pOOYTY.

Po3poOka mcuxomoriyHoi TPEeHIHTOBOI MPOrpaMu BIAMOBIAHO A0 METH i
3aBJIaHb JOCTIKCHHSI TPYHTYEThCS HA CATIOTOTEHHOMY TMIAXOA1 A0 PO3yMiHHS
CYTHOCT1 O3JIOPOBJICHHSI OCOOMCTOCTI Y 1i JISTIbHOCTI Ta HAa 3arajbHUX MPOHIUNAX

MCUXOKOPEKIIi Ta MCUX011arHOCTHKHU.
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OTxe, Ha OCHOBI EMINIPUYHUX JaHUX OyI0 PO3pOOJEHO Ta MPE3ECHTOBAHO
nporpamy (GOpMyBaHHS CAHOT€HHOI MOBEAIHKU y MOJIOA], IK €(DEKTUBHOIO 3ac00y

AOIMMOMOTH CTYJICHTAM.
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BUCHOBKH

BianoBigHo 10 TeMu HaykoBoro gochikeHHs «llcuxonoriudi 0ocoOIuBOCTI
(opMyBaHHSI CAHOT€HHOT MOBKJIIHKHM CTYIEHTIB YKpainu Ta [loapmii» y BUnycKkH1n
kBamidikamiiHii podoTi OyI0 poO3B’sA3aHO HAYKOBE 3aBABHHA: 3/1HCHEHHS
PI3HOOIYHOTO TEOPETHYHOTO aHalli3y, 3’SICYBaHHS CYYacHOTO VSBJICHHS IIPO
CaHOTCHHY TOBEIIHKY 1€ JIO3BOJIWIO BCTAHOBUTH, 0 Ha ()OPMYBaHHS CAaHOTEHHOT
MOBEJIHKY OUTBIIIUM YHWHOM BIUTMBAIOTh TaKi KOMITOHCHTH, SIK: MEHTaJbHUH,
MOTHBAI[IHHUH, EMOLIHHO-BOJIbOBA CAMOPETYJIALIs1, KOMYHIKATUBHUN Ta 1H. Takox
PO3IIISTHYTI MOJIEIN1 3/I0POB’S, a came: Ol0TICUXOcoliajibHa, CaTOTOIeHHA, MOJIEITh
3JI0pOB’€ OPIEHTOBAHUX IMEPEKOHAHb, TPAHCTCOPETUIHA Ta COIlIAJIbHO-CKOJIOTIuHA
MOJEII.

3’sCOBaHO, 10 OCHOBOIO /I MIATPUMKHU CAaHOTEHHOI MOBEIIHKH € TMPOoIec
BefgeHHss 3CXK, skuil sBIS€THCA 1HAUBIIYAJIBHUM JJIS KOXKHOI JIIOAMHH Ta
BIJINIOBiIa€ 11 TICUXOJOTTYHUM OCOOJMBOCTSIM, chepi JISIBHOCTI, OCOOIUBOCTIM
HABKOJIMUIITHHOTO CEPEIOBUINA TOIIIO.

Hamu BHM3HaueHO oprasizaiiiHi 3acaad Ta OOTPYHTOBAHO IICHUXOJIOTIYHUN
THCTpYMEHTapIN JOCTKCHHS BaKJIMBHX KOMIIOHEHTIB 03I0pPOBYO1 TTOBEIHKH.

JloCmiJPKeHHsI OpraHi3oBaHO y JAeKUIbKa eTamiB: 1 eTam — TeOpeTUIHUMN, 2 —
eTarn opra”izaliiHo-eMIIPUYHHH, 3 — KOHCTATYIOUO-TIICYMKOBHIA.

PeamizoByroun  MeTy  JOCHIDKCHHS, MH  CIOPOCTYBajdd  TIOTE3Y
BUKOPHUCTOBYIOUM () Kputepito Pimepa, ToOTO HE BUSIBWIM 3HAUYIl CTATUCTHYHI
PO30DKHOCTI MK BUOIpKamMH CTyACHTIB 3 YKpainu ta Ilomsmii. BigmoBimao m0
bOT0 c(hopMOBaHO 3arajabHI BHCHOBKH JJIsi BHOIPOK Ta 3ampOTOHOBAHO
TPEHIHTOBY TIPOTpaMy, MO0 MOXe OyTH BIIPOBAJKEHA Ta MPOBEJCHA HE JIUIIIC IS
YKpaiHChbKMX CTYIEHTIB, aj€ ¥ IS MNOJbChKUX NpH NEepeKaajl TPEHIHTOBOi
MPOrpaMHu  TOJBCHKOI0 MOBOIO. OTXe, HaMU 3alpONOHOBAHO TCHXOJIOTIUHY
TPEHIHTOBY Mporpamy (opMyBaHHSI CAHOT€HHOI MOBEIHKH, SIKa MA€ TEOPETHUUHE

Ta IIPAKTUYHC 3HAYCHH.
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BuOipka nocnifpkyBaHMX Ha e€Tall KOHCTaTyBaJIbHOI'O ~E€KCIEPUMEHTY
cknagae 30 cryaeHTiB, 3 Akux 15 — Monoae 3 Ykpainu, cryaeHTtH JlepkaBHOTO
TOPTrOBEJIbHO-EKOHOMIYHOTO YHIBepcUTeTy Ta 15 mocmimxyBanux 3 [lombmil Big
Cine3bKoro yHIBepcUTETY. 3a BIKOBUM KpuTepieM Bia 19 1o 21poky B3siu y4acThb
CyIEeHTHU 4 Kypcy YKpaiHChbKO1 BUOIPKH Ta 1-2 KypcCiB MOJIbCHKOT BUOIPKHU.

Ha  migcraBi  ¢dakTtopHOro  a”amilzy  BU3HAUYEHO  TICHUXOJIOTTYHUHN
IHCTpYMEHTapii JJisi BUSABIICHSI PIBHS IMCHUXOJOTTUHOTO OJIaromnojayyysi, MOTUBAILIl1
0 yCIiXy, pIBHS OCOOHMCTICHOI, CHUTYaTHBHOI TPHBOXKHOCTI Ta OI[IHKA
(YHKII0HAJIBHOTO CTaHY.

Orxe, mig Yac TMOPIBHAHHA CTYACHTIB 3 YkpaiHu ta [lonpumii Hamu
JIOBEJICHO 3HAYHy TOMIOHICTP OTPHUMAHUX Pe3yJIbTaTiB BHOIPOK, XOo4a TMPOIIEC
O37IOPOBJICHHS JIIOJJUHU € O0araTroBUMIPHUM SIBUIEM 3 CYKYIHICTIO OaraThboX
KOMITOHEHTIB B3a€MOJIFOYUX MK COOOIO.

IlepcriekTuBa monaneioi poOOTH TModsATae y NEpeBipil BaIigHOCTI Ta
HAJIMHOCTI MEpPEeKJIaJeHUX TMOJIbCHKOI0 MOBOI METOIWK, TepeBipka  iX
edexkTuBHOCTI 3 (hiKkcaiiero mporpecy rpymnu. Takox po3poOka 1HAWMBIIYaTbHUX
IICUXOTPEHIHTOBUX KEWMCIB 1 TPEHIHrOBUX MpoOrpam, [Jis CTYIAEHTIB, IO
NepeKUBAIOTh BOEHHI [1i, SKI TPUBAIOTh YKE PiK, TOOTO JNOMOMiXKHaA poboTa 3
HACJIAKaMH JucTpecy. TakoK BIPOBAIKEHHS Ta MPOMOIIisl CAHOTEHHOI IMMOBEIIHKH
JUISL CTYACHTIB, IO BUMYIIEHI OyJIM BHIiXaTH 3a KOPJOH 3 METOK MiATPUMKH

MPOIIECy aJamnTailii, Ta TOTOBHOCTI O BUKJIMKIB IIOJICHHUX XUTTEBHX OOCTAaBHUH.
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JOJATKH
JopaTok A
INSTRUKCJA ORAZ ITEMY
SKAL DOBROSTANU PSYCHOLOGICZNEGO

Instrukcja:

Wypetniania kwestionariusza Psychological Well-Being Scales Ponizsze stwierdzenia
dotycza tego, jak myslisz o sobie 1 0 swoim zyciu. Prosimy, abys usto. sunkowat si¢ do kazdego
stwierdzenia na podanej skali. Pamietaj, ze nie ma tu dobrych i ztych odpowiedzi.

1- zdecydowanie si¢ nie zgadzam
2- nie zgadzam si¢

3- raczej si¢ nie zgadzam

4- raczej si¢ zgadzam

5- zgadzam si¢

6- zdecydowanie si¢ zgadzam

1. Wigkszos¢ ludzi postrzega mnie jako osobg kochajaca i1 czula.

2. Czasem zmieniam Sposob zachowania lub myslenia, aby by¢ bardziej podobny do 0s6b
wokot mnie.

3. Ogolnie rzecz biorac, czuj¢ si¢ odpowiedzialny za to, co si¢ dzieje w moim zyciu.

4. Nie interesujg mnie zajecia, ktore poszerzatyby moje horyzonty.

5. Jestem zadowolony z tego, czego dokonalem w przesztosci i co mam nadzieje zrobi¢ w
przysztosci.

6. Kiedy patrz¢ na histori¢ swojego zycia, jestem zadowolony z tego, jak si¢ ono
potoczyto.

7. Utrzymanie bliskich relacji z innymi ludimi jest dla mnie trudne 1 frustrujace.

8. Nie obawiam si¢ wyraza¢ swoich opinii, nawet je$li sg one sprzeczne z pogladami
wiekszosci ludzi.

9. Wymagania dnia codziennego czgsto mnie przytlaczaja.

10. Mam poczucie, ze wraz z uptywem czasu nieustannie dowiaduje si¢ czego$ o sobie.

11. Zyj¢ dniem dzisiejszym i tak naprawde nie mysle o przysziosci.

12. Ogoblnie mysle o sobie pozytywnie.

13. Czesto czuj¢ si¢ samotny, poniewaz mam malo przyjaciot, z ktorymi mogtbym dzieli¢
si¢ moimi problemami.

14. Zazwyczaj nie podejmuj¢ decyzji pod wplywem tego, co robig inni.

15. Niezbyt pasuje do ludzi 1 grup wokot mnie.

16. Jestem osoba, ktora lubi probowac czegos nowego w zyciu.

17. Skupiam si¢ na teraZniejszoSci, poniewaz przyszlo$¢ prawie zawsze przynosi mi
problemy.

18. Mam poczucie, ze wiele osdb, ktdre znam, dostalo od Zycia wigcej niz ja

19. Lubig osobiste rozmowy z cztonkami rodziny i przyjaciétmi.

20. Zwykle martwie si¢ tym, co inni ludzie mysla o mnie.
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21. Calkiem dobrze sobie radze z licznymi obowigzkami zycia codziennego.

22. Nie chee probowaé nowych sposobow robienia czego$, co funkcjonuje dobrze w moim
Zyciu.

23. Mam poczucie celu i sensu swojego zycia.

24. Gdybym magl, to zmienilbym w sobie wiele rzeczy.

25. Wazne jest dla mnie, aby by¢ dobrym stuchaczem, gdy przyjaciele méwia mi o swoich
problemach.

26. Zadowolenie z siebie jest dla mnie wazniejsze niz akceptacja ze strony innych.

27. Czesto czuje si¢ przyttoczony moimi obowigzkami.

28. Uwazam, ze wazne sg doswiadczenia, ktore weryfikuja to, co mysle o sobie 1 Swiecie.

29. Moje codzienne zajecia czgsto wydaja mi si¢ zupetnie niewazne.

30. Lubie wigkszo$¢ cech mojego charakteru.

31. Nie mam wielu ludzi, ktérzy chcg mnie wystucha¢, gdy chee z kim§ porozmawiac.

32. Zwykle ulegam wpltywom ludzi o zdecydowanych pogladach.

33. Jesli bylbym niezadowolony z mojej sytuacji zyciowej, podjatbym skuteczne dzialania,
aby ja zmienic.

34. Kiedy si¢ zastanawiam, dochodz¢ do wniosku, ze wraz z uplywem lat wcale nie statem
si¢ kim$ lepszym.

35. Niezbyt wiem, co ja wiasciwie chce osiggnaé w zyciu.

36. Popemitem w przesztosci kilka bledéw, ale sadze, ze ostatecznie wszystko dobrze si¢
ulozyto.

37. Mam poczucie, ze moje przyjaznie bardzo wiele mi daty.

38. Ludziom rzadko udaje si¢ namoéwi¢ mnie do zrobienia czegos, czego nie chce zrobic.

39. Ogolnie swietnie sobie radze z zarzagdzaniem swoimi sprawami finansowymi.

40. Moim zdaniem ludzie w kazdym wieku sg w stanie nadal rozwijac sig.

41. Kiedys wyznaczatem sobie cele do osiggnigcia, ale teraz wydaje mi si¢, ze jest to strata
Czasu.

42. Czuje si¢ rozczarowany swoimi osiggnieciami w wielu dziedzinach zycia.

43. Wydaje mi si¢, ze wiekszo$¢ ludzi ma wigcej przyjaciot niz ja

44. Wazniejsze jest dla mnie, aby dopasowac si¢ do innych niz wyrdznia¢ si¢ z moimi
zasadami.

45. Stresuje mnie to, ze nie potrafi¢ poradzi¢ sobie ze wszystkimi rzeczami, ktére mam do
zrobienia kazdego dnia.

46. Z czasem osiagnatem glgbsze zrozumienie zycia, co uczynilo mnie silniejszg 1
madrzejsza

47. Lubi¢ formulowac plany i pracowa¢ nad ich realizacja.

48. W duzej mierze czuje si¢ dumny ze swojego zycia i z tego, Kim jestem.

49. Ludzie uwazaja mnie za osobe che¢tna do pomocy i po$wigcania swego czasu innym.

50. Jestem pewien swoich przekonan, nawet jesli sa one przeciwne powszechnie
podzielanym pogladom.

51. Potrafi¢ tak dysponowac czasem, ze zdgzam zrobi¢ to wszystko, co powinno by¢
zrobione.

52. Mam poczucie, Ze z biegiem czasu bardzo si¢ rozwingtem jako osoba.

53. Jestem aktywny w realizacji planéw, ktore sobie wyznaczam.

54. Zazdroszcz¢ wielu ludziom tego, jak Zyja.
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55. Nigdy nie do$wiadczytem cieptych i petnych zaufania relacji z innymi ludzmi.

56. Mam trudnos$ci z wyrazaniem wiasnych pogladéw w kontrowersyjnych kwestiach.

57. Jestem zapracowany, ale mam satysfakcje z tego, ze radze¢ sobie ze wszystkim

58. Nie lubi¢ nowych sytuacji, ktore wymagaja ode mnie zmiany moich starych
przyzwyczajen.

59. Nie naleze do ludzi, ktorzy wedruja przez zycie bez celu.

60. M¢j stosunek do samego siebie prawdopodobnie nie jest tak pozytywny, jak u innych
ludzi.

61. Jesli chodzi o przyjazn, czgsto czuje sie, jakbym byt zewnetrznym obserwatorem, a nie
uczestnikiem.

62. Jesli moi przyjaciele lub cztonkowie rodziny nie zgadzaja si¢ z jaka$ moja decyzja,
czgsto jg zmieniam

63. Denerwuje sie, gdy planuje moje codzienne czynnos$ci, poniewaz nigdy nie udaje mi
si¢ zrobi¢ wszystkiego, co zaplanowalem.

64. Dla mnie zycie jest cigglym procesem uczenia si¢, zmiany i rozwoju.

65. Czasem mam poczucie, ze zrobitem w zyciu juz wszystko, co bylo do zrobienia.

66. Jest wiele dni, kiedy jestem zniechecony tym, jak przezytem swoje zycie.

67. Wiem, ze moge ufa¢ moim przyjaciotom, a oni wiedza, ze mogg mi zaufac.

68. Nie ulegam naciskom ze strony innych, aby mysle¢ lub zachowywac si¢ w okreslony
sposab.

69. Moje poszukiwania zaje¢ 1 zwigzkdw z ludimi, ktorych potrzebuje, zakonczyty sig
sukcesem.

70. Sprawia mi rado$¢ obserwacja, jak moje poglady zmienialy si¢ 1 dojrzewaty przez lata.

71. Moje cele zyciowe s3 dla mnie raczej zrodlem satysfakcji niz frustracji.

72. W przesziosci zdarzaty sie wzloty 1 upadki, ale ogdlnie nie chciatbym niczego w niej
Zmieniac.

73. Jest mi trudno naprawdg si¢ otworzy¢, gdy rozmawiam z innymi.

74. Przejmuje si¢ tym, jak inni ludzie oceniajg moje wybory zyciowe.

75. Mam trudnosci z takim utozeniem swojego zycia, ktore by mnie satysfakcjonowato.

76. Dawno temu zrezygnowalem z prob ulepszenia lub zmiany czego$ w moim zyciu.

77. Odczuwam satysfakcje, gdy mys$le o tym, czego dokonatem w zyciu.

78. Kiedy porownuje si¢ do moich przyjaciot i znajomych, jestem zadowolony z tego, kim
jestem.

79. Dzielimy si¢ z przyjaciotmi naszymi problemami.

80. Oceniajac siebie, biore pod uwage to, co ja uwazam za wazne, a nie to, co inni uwazaja
za wazne.

81. Udalo mi si¢ pouklada¢ swoje zycie i wybra¢ odpowiedni dla mnie styl Zycia.

82. Roéwniez w odniesieniu do ludzi prawda jest przyslowie, Ze nie mozna nauczy¢ starego
psa nowych sztuczek.

83. W ostatecznym rozrachunku, nie jestem pewien, czy moje zycie ma jakis sens.

84. Kazdy ma swoje stabosci, ale wydaje mi si¢, ze ja mam ich wigcej niz inni.

Klucz obliczania wynikow:

Autonomia: 2r, 8, 14, 20r, 26, 32r, 38, 44r, 50, 56r, 62r, 68, 74r, 80
Panowanie nad otoczeniem: 3, 9r, 15r, 21, 27r, 33, 39, 45r, 51, 57, 63r, 69, 75r, 81
Osobisty rozwoj: 4r, 10, 16, 22r, 28, 34r, 40, 46, 52, 58r, 64, 70, 76t, 82r
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Pozytywne relacje z innymi: 1, 7r, 13r, 19, 25, 31r, 37, 43r, 49, 55r, 61r, 67, 73r, 79

Cel zyciowy: 5, 11r, 171, 23, 29r, 351, 41r, 47, 53, 59, 651, 71, 77, 83r

Samoakceptacja: 6, 12, 18r, 24r, 30, 36, 42r, 48, 54r, 60r, 66 r, 72, 78, 84r, r - skala odwrdcona
lonatok b

Metodologia diagnozowania “motywacja do sukcesu” T. Ehlers

Instrukcja:

Odpowiedz na kazde pytanie “TAK” lub “NIE”. Nie ma tu dobrych ani zlych
odpowiedzi, nie ma tez podchwytliwych pytan. Odpowiadaj szybko i nie zastanawiaj si¢ zbyt
dhugo nad doktadnym znaczeniem pytan.

Stymulujacy material kwestionariusza:

1. Gdy jest wybor migdzy dwiema opcjami, lepiej zrobi¢ to szybciej niz odlozy¢ na
pewien czas.

2. Latwo si¢ denerwuje, gdy zauwazam, ze nie moge wykona¢ zadania w 100%.

3. Kiedy pracuj¢, wyglada na to, ze wszystko stawiam na szali.

4. Kiedy pojawia si¢ sytuacja problemowa, czgsto jestem jednym z ostatnich, ktory
podejmuje decyzje.

5. Kiedy przez dwa dni z rzedu nie mam interesow, trac¢ spokoj

6. W niektore dni moje postepy sg ponizej sredniej

7. Jestem bardziej surowy wobec siebie niz wobec innych

8. Jestem bardziej zyczliwy niz inni.

9. Kiedy odmawiam wykonania trudnego zadania. surowo siebie potgpiam, bo wiem, ze
mi si¢ to uda.

10. W trakcie pracy potrzebuje¢ malej przerwy na odpoczynek.

11. Staranno$¢ nie jest moja gtdwnag cecha.

12. Moje osiggnigcia w pracy nie zawsze sg takie same.

13. Bardziej pocigga mnie inna praca niz ta, ktorg wykonuje.

14. Cenzura pobudza mnie bardziej niz pochwata.

15. Wiem, ze moi koledzy widza we mnie madrag osobe.

16. Przeszkody utrudniajg mi decyzje.

17. Latwo mi wzbudza¢ ambicje.

18. Kiedy pracuje bez natchnienia, zwykle jest to zauwazalne.

19. Nie licze na pomoc innych przy wykonywaniu mojej pracy.

20. Czasami odktadam to, co muszg teraz zrobic.

21. Musisz polega¢ tylko na sobie.

22. Niewiele rzeczy w zyciu jest wazniejszych niz pienigdze.

23. Kiedy mam wazne zadanie do wykonania, nie mysle o niczym innym.

24. Jestem mniej ambitny niz wielu innych.

25. Pod koniec wakacji zwykle ciesze sie, ze wkrotce wroce do pracy.

26. Kiedy mam sktonnos$¢ do pracy, robig to lepiej i lepiej niz inni.

27. Uwazam, ze coraz tatwiej jest mi komunikowaé si¢ z ludZzmi, ktérzy moga cigzko
pracowac.

28. Kiedy nie mam nic do roboty, czuj¢ si¢ nieswojo.

29. Musze wykonywa¢ odpowiedzialng prace czgsciej niz inni.

30. Kiedy musze podja¢ decyzje, staram si¢ to zrobi¢ najlepiej, jak potrafie.

31. Moi przyjaciele czasami mysla, ze jestem leniwy.

32. M¢j sukces zalezy w pewnym stopniu od moich kolegdw.

33. Nie ma sensu sprzeciwia¢ si¢ woli lidera.

34. Czasami nie wiesz, jakg prace¢ musisz wykonac.

35. Kiedy cos$ idzie nie tak, jestem niecierpliwy.

36. Zwykle nie zwracam uwagi na swoje osiggnigcia



37. Kiedy pracuj¢ z innymi, moja praca przynosi wigcej rezultatow niz praca innych.
38. Wiele si¢ zobowiazujg¢, nie doprowadzam do konca.

39. Zazdroszczg ludziom, ktorzy nie sg zajeci praca.

40. Nie zazdroszcze¢ tym, ktorzy szukaja wladzy I pozycji.

41. Kiedy jestem pewien, ze jestem na wilasciwej $ciezce, podchodze do ekstremalnych

srodkéw, aby udowodnic¢, ze mam racje.

Klucz:

Otrzymales 1 punkt za odpowiedz TAK na pytania

2,3,4,5,7,8,9, 10, 14, 15, 16, 17, 21,
22, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 32, 37, 41

Otrzymales rowniez 1 punkt za odpowiedz NIE na

pytania

6, 13, 18, 20, 24, 31, 36, 38, 39

Odpowiedzi na pytania nie sg liczone

1,11, 12, 19, 28, 33, 34, 35, 40

Wznik:

o Od 1 do 10 punktow, niska motywacja do sukcesu:

J od 11 do 16 punktéw: $redni poziom motywacji.

o od 17 do 20 punktow umiarkowanie wysoki poziom motywacji:
[ ]

powyzej 21 punktow zbyt wysoki poziom motywacji do sukcesu.
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JonaToxk B

Skala leku. Test Spielbergera Hanina. (Metoda oceny leku Ch. D. Spielberger i Yu.
L. Khanin)

Przeczytaj uwaznie kazde z ponizszych zdan i skre$l odpowiednig cyfre po prawej
stronie, w zalezno$ci od tego, jak si¢ w tej chwili czujesz. Odpowiedz na pierwsza rzecz, ktora
przychodzi ci do glowy.

Opcje odpowiedzi
N Lek sztuacyjny V\II\(I:IaeI,e Byc; ;(oie Prawidlowy C(j%lé(::iren
tak nie
jest
1. |Jestem spokojny. 1 2 3 4
2. |Nic mi nie grozi. 1 2 3 4
3. |Jestem pod presja. 1 2 2 4
4. | Zahje. 1 2 3 4
5. |Czuje si¢ wolny. 1 2 3 4
6. [Jestem smutny. 1 2 3 4
7. |Martwie si¢ mozliwymi awariami. 1 2 3 4
8. |Czuje si¢ wypoczety. 2 3 4
9. |Jestem spiety. 2 3 4
10. |Czuje wewnetrzng satysfakcje. 1 2 3 4
11. |Jestem pewien. 1 A 3 4
12. |Jestem zdenerwowany. 1 2 3 4
13. |Nie mogg znalez¢ swojego miejsca. 1 2 3 4
14. |Jestem pod napieciem. 1 2 3 4
15. |Nie czuj¢ sztywnosci, napiecia. 1 2 3 4
16. |Jestem usatysfakcjonowany. 1 2 3 4
17. |Jestem zajety. 1 2 3 4
18. |Jestem zbyt podekscytowany i nie 1 2 3 4
jestem soba.
19. |Jestem szczgsliwy. 1 2 3 4
20. |Jestem zadowolony. 1 2 3 4
Lek osobisty Prawie | Czasem Czesto Prawie
nigdy zawsze
21. |Czuj¢ przyjemnos¢. 1 2 3 4
22. |Szybko si¢ mecze. 1 2 3 4
23. |Mogg tatwo ptakac. 1 2 3 4
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24. |Chciatbym by¢ tak samo szczgsliwy 1 2 3 4
jak inni.
25. |Czasami przegrywam, poniewaz nie 1 2 3 4
podejmuje decyzji wystarczajaco
szybko.
26. |Czujg¢ si¢ optymistyczny. 1 2 3 4
27. |Jestem spokojna, fajna i opanowana. 1 2 3
28. |Bardzo mnie niepokoi oczekiwanie 1 2
trudnosci.
29. |Za bardzo martwig si¢ o drobiazgi. 1 2 3 4
30. |Jestem catkiem szczesliwy. A 2 3 4
31. |Wszystko biore zbyt do siebie. i 2 3 4
32. |Brakuje mi pewnosci siebie. 1 2 3 4
33. |Czuje si¢ bezpiecznie. 1 2 5 4
34. |Staram si¢ unika¢ sytuacji krytycznych 1 2 3 4
1 trudnosci.
35. |[Mam zty humor. 1 2 3 4
36. |Jestem usatysfakcjonowany. 1 ”,
37. |Wszelkiego rodzaju drobiazgi 1 2
rozpraszaja mnie 1 podniecaja.
38. |Doswiadczam swoich rozczarowan tak 1 2 3 4
bardzo, ze dlugo nie mogg o nich
zapomniec.
39. |Jestem osoba zrownowazong 1 2
40. |Ogarnia mnie wielki niepokdj, gdy 1 2 3

mysle o swoich sprawach i troskach.
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JonaTok /I

Kwestionariusz SAN: samopoczucie, aktywnos¢, nastrdj (V. Doskin)
Instrukcja:
Zapraszamy do opisania swojego stanu za pomoca tabeli skladajacej si¢ z 30 znakow
polarnych. W kazdej parze musisz wybra¢ cechg, ktora najdokladniej opisuje Twdj stan i
zaznaczy¢ liczbe, ktora odpowiada stopniowi (silze) tej cechy.

1. Dobre samopoczucie 3210123 Zle si¢ czué

2. Poczuj si¢ silny 3210123 Czuje sie staba
3. Bierny o R N Aktywny

4. Siedzacy 3210123 Ruchomy

5. Wesoty CEY 1k Smutny

6. Dobry nastroj 3210123 Zty humor

7. Wykonalny “TWEEL Ztamany

8. Pelen sily £ ol WS\ Wyczerpany

9. Powolny 3210123 Szybko

10. Nieaktywny 3210123 Aktywny

11. Szczesdliwy 3210123 Nieszczesliwy
12. Wesoly 3210123 Smutny

13. Napiety 3210123 Zrelaksowany
14. Zdrowy 3210123 Chory

15. Obojetny 3210123 Namigtny

16. Obojetny 3210123 Podekscytowany
17. Pelen wiary 3210123 Zdesperowany
18. Radosny 3210123 Smutny

19. Wypoczety 3210123 Zmgczony

20. Swiezy 3210123 Wyczerpany

21. Senny 3210123 7, czystym umystem
22.Pragnienie odpoczynku 3210123 Che¢ do pracy
23. Spokdj 3210123 Podekscytowany
24. Optymista 3210123 Pesymistyczny
25. Odporny 3210123 Zmgczony

26. Wesoly 3210123 Ospaly

27. Trudno mysle¢ 3210123 Latwo jest mysle¢
28. Rozsiany 3210123 Uwazny

29. Pelen nadziei 3210123 Zawiedziony

30. Zadowolony 3210123 Niezadowolony
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Cupi 6anu 3a mkanamu onutyBainbHuka K. Pipd

68

Homatok I'

PecrionieHTH Ne Jloczt-ro  |Tlo3uTHBHI BijHOC ABTOHOMist Cepeposuuie  |Ocobucrichnii pos]  XKurresa mera CaMopuiiHATTs| 3aranbHuii mokasHuK |PiBeHb
YKpaiHCchKi 1. 68 68 61 < 67 68 404 Cepenniii
CTYJICHTH 2. 56 55 32 56 36 45 280 Husbknit
3. 52 45 40 64 46 43 290 Husbkuit
4. 63 55 65 68 65 72 388 Cepeuiii
5. 60 52 48 67 52 55 334 Cepesiit
6. 48 53 52 74 64 62 353 Cepenniit
7. 71 66 54 63 52 66 372 Cepeuiii
8. 60 52 54 56 49 55 326 Cepesiii
9. 81 82 69 80 76 82 470 Bucokuii
10. 55 82 41 62 45 36 321 Husbkuit
11 60 | 73 74 64 74 402 Cepenniii
12. 62 54 57 70 65 66 374 Cepesuiii
13. 60 68 64 62 51 74 379 Cepeuiii
14, 46 50 46 55 44 49 290 Husbknit
15. 67 72 58 70 72 64 403 Cepeuiii
TomnbepKi 16. 76 51 60 78 82 70 417 Bucoxkui
CTYJIEHTH 17. 65 37 49 67 62 44 324 Husbknit
18. 74 55 63 71 66 65 394 Cepepniit
19. 60 48 49 64 49 49 319 Husbkuit
20. 65 49 53 74 74 67 382 Cepemiii
21 63 53 55 65 59 55 350 Cepepniit
22. 52 52 32 57 44 32 269 Husbkuit
23. 62 37 51 7 60 62 349 Cepemiii
24. 68 64 65 7 68 72 414 Bucoxkuit
25. 55 48 72 69 54 46 344 Cepeuiii
26. 46 48 49 50 45 43 281 Husbkuit
21. 73 50 68 66 68 65 390 Cepenniii
28. 65 63 58 70 69 65 390 Cepeuiii
29. 59 58 50 60 48 41 316 Husbkuit
30. 71 54 68 74 72 62 401 Cepeuiit
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Crenu 3a mkanamu onutyBaibHuka K. Pipd

3arajabHUI OKa3HUK

10

10

10

Ocobucricuuii po3sutok |JKurresa mera| CaMopuilHATTS

10

CepenoBulie

ABTOHOMIs

10
10

ITo3uTuBHI BitHOCHHI

Ne Jloci-ro

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22

23

24
25

26
27
28
29

30
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JonaTok /1

Cupi 6anu 3a metogukoro T. Enepca

No MoTuBarist
Bubipka Joca. 10 yCHixy PiBenp MoTHBaIlii
Crynentu 3
VYxpainu 1 11 Cepenniii
2 16 Cepenniii
3 14 Cepenniii
4 20 [TomipHO BUCOKHMIA
5) 14 CepenHii
6 10 Huspkuit
7 L3 Cepenniii
8 13 CepenHiid
9 15 CepenHii
10 14 CepenHiit
! | 19 ITomipHO BHUCOKHI
12 14 Cepennii
13 18 ITomipHO BUCOKUI
14 17 IToMipHO BHCOKHH
15 18 [TomipHO BHCOKHUH
Crynenrtu 3
TTonemm 16 17 [TomipHO BHUCOKHUHT
17 18 ITomipHO BHCOKHUH
18 16 Cepennii
19 13 Cepenniit
20 19 [ToMipHO BUCOKHUI
21 18 IToMipHO BHCOKHUH
22 19 IToMipHO BHUCOKHUH
23 16 Cepenniit
24 20 [ToMipHO BHCOKHUI
25 21 3aHaATO BUCOKHH
26 17 [TomipHO BHCOKHMIA
27 15 Cepenniit
28 16 Cepenniii
29 21 3aHaATO BUCOKHH
30 9 Husbkuii
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Honarok E
Tabnuys 2.
Cupi 6amu 3a meronukoro Crindepra-Xanina
Pecnienientn No PeakruBHA PiBenn OcobucTicHa PiBenb
Hocm. TPUBOKHICTh PT TPUBOXKHICTH oT
1 63 Bucoxkwuit 57 Bucoxkmit
2 61 Bucokwuit 58 Bucoxwmiit
3 30 Huspxnit 28 Huspknii
4 48 Bucoxkwnit 48 Bucoxmii
5 35 [omipHuii 55 Bucoxnii
6 43 [MomipHuii 37 [TomipHuiA
YxpaiHui 7 47 Bucoxknii 54 Bucoxkuii
8 20 Hwusbkuit 2d Husbknii
9 55 Bucoxuii 53 Bucokuii
10 37 [MomipHuit 50 Bucoxkuii
11 33 [TomipaMit 44 [TomipHaUit
152 62 Bucoxuii 55 Bucoxnii
13 30 Husbkwuit 47 Bucoxkuii
14 40 [TomipHui 38 [TomipHuii
15 42 [TomipHuit 44 [TomipaU#
16 24 Hwuzpxwmit 47 Bucoxmit
17 34 [TomipaMit 51 Bucoxkuii
18 59 Bucoxmii & Bucoxwuit
19 38 [TomipaMIt 36 [TomipHUIt
20 45 [TomipaMit 43 [TomipHMit
[onsxu 21 62 Bucoxkuii 63 Bucoxnit
22 45 [Momipuuit 63 Bucoxuii
23 36 [Tomipnwmii 36 [Tomipauii
24 34 [Tomipuuit 45 [Tomipuuit
25 36 [Tomipuauit 36 [Tomipauii
26 52 Bucoxunit 50 Bucoxnit
27 54 Bucoxnit 63 Bucoxwuit
28 36 [TomipHuit 46 Bucoxnii
29 55 Bucoxuii 54 Bucoxuit
30 35 [HomipHwuii 50 Bucoxkuii
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HopaTok K
Crynentu Ne Txamm
Hoca. CamonouyrTs AKTHBHICTB Hacrpiii

1 3,8 el 5,3

2 4,3 4,2 4,3

3 5,6 4,5 4,9

4 4,5 4,1 5,2

5 4,1 2,9 5,5

6 0, 4 6,1

7 5,3 4,9 4,3
VYkpaincbki 8 45 3,6 41
9 7 6,5 7
10 B3 4,5 2,6
11 6,1 5,7 6
12 5,6 3,6 5,2
13 5 4,4 4,6
14 3 D\a 3,4
15 5,6 4,8 6
16 3,3 52 4,9
[ 5,4 4,1 6
18 5,2 4,5 5,5
19 4,9 39 5,1
20 2,7 3,7 3,8
21 41 4,8 5,3
22 3,6 Hea 4,6
[TonbchKi 23 5,6 4,5 6,3
24 4,2 4,7 4
25 3,7 3,8 2,1
26 4,2 4,3 5,9
27 4,3 3,1 4
28 5,2 4,9 5,4
29 4,1 3,6 4,5
30 3,8 4 4,1
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6. Biaryk kepiBHHMKa BUITYCKHOI KBaTi(ikaliitHOi poOoTH

KepiBauk BUITYCKHOT KBaTiiKaiiHOT pobotu

(nionuc, oama)
7. BUCHOBOK Mpo BUITYCKHY KBali(iKaIiiHy poOoTy

Bunyckna KBaTiikariitaa pobota CTYyJIEHTa

(npizeuwe, iniyiaiu)
MO>Ke OyTH JIOMYIIEHA JI0 3aXUCTY €K3aMeHaIlIiHIN KOMICII.

l'apant OCBITHbOI Iporpamu

(npizeuwe, iniyianu, nionuc)
3aBigyBay Kadeapu

(nionuc, npizeuwe, iniyiaiu)
« » 202 p.




