
форми навчання в системі післядипломної педагогічної освіти ; 
НАПН України, Ун-т менедж. освіти. Київ, 2016. 36 с.

2. Калениченко Р. А., Коханець А. С., Нежинська О. О. 
Психологія бізнесу : навч. посіб. Ірпінь : Державний податковий 
університет, 2022. 270 с.

Нежинська О. О., Тименко В. М. Основи коучингу : навч. 
посіб. Київ ; Харків : ТОВ «ДІСА ПЛЮС», 2017. 220 с.

2.3. Метод «Вириванка»

Мета: здійснити учасниками навчального тренінгу 
рефлексію різноманітних проявів особистості у конфлікті

^> Інструментарій: на кожного учасника тренінгу: аркуш 
кольорового паперу, ручка.

Методичні рекомендації та дидактичні інструкції.

Етап-1 - (1-3 хв.). Тренер пропонує учасникам тренінгу об­
рати для себе один із аркушів кольорового паперу, зігнути його 
навпіл і, за прикладом тренера, зробити «вириванку» людини 
руками без застосування ножиць.

Етап-2 - Індивідуальна робота (до 5 хв.). Кожен учасник 
працює із власне створеною вириванкою і заповнює її кольоро­
вий бік наступним чином:

• Голова: Що я знаю про конфлікти
• Шия: Що допомагає мені розв’язувати конфлікти
• Серце: Що я відчуваю під час конфліктів
• Рука: Що я роблю під час конфліктів
• Ноги: На що я опираюся у конфліктах
Етап-3 - Індивідуальна робота (до 5 хв.). Учасники пере­

гортають вириванку на зворотній бік і заповнюють її наступним 
чином:

• Голова: Що ще я не знаю про конфлікти
• Шия: Що заважає мені розв’язувати конфлікти
• Серце: Яких емоцій, почуттів недостатньо у конфлікті, 

чого я не відчуваю
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• Рука: Що я не роблю під час конфліктів
• Ноги: На що я не можу опиратися у конфліктах
Етап-3 - Групова робота (до 10 хв.). Учасники діляться в 

підгрупах своїми результатами, проговорюючи кожен аспект 
власної конфліктності, який виявився для нього важливим.

Підбиття підсумків (1-2 хв.). У спільній тренінговій групі 
проводиться обговорення результатів виконаної вправи.

2.4. Методика «Робота на зім’ятому папері» 
(модифікація методики Олени Тарариної)

^ Мета: усвідомлення джерела напруги та розвиток 
навички управління цією напругою, що виникла в результаті 
конфліктної взаємодії.

^ Інструментарій: Аркуші паперу формату А4; ручки, 
кольорові олівці, картка-шпаргалка із запитаннями, кошик для 
сміття (бажано з кришкою).

Методичні рекомендації/па дидактичні інструкції

Етап-1 - Вступ до практики (5-10 хв.). Тренер інформує 
учасників тренінгу про правила виконання практики: бути ла­
конічним, говорити почергово, не перебивати інших учасників, 
бути доброзичливим, зберігати таємниці, говорити від себе, 
бути толерантним.

На першому етапі практики кожному із учасників потрібно 
пригадати конфліктну ситуацію, що викликала в нього напругу. 
Оцінити своє відношення до конфліктної ситуації за шкалою від 
-5 до +5. Написати її на аркуші А4.

Етап-2. -Індивідуальна робота (20 хв.). Думаючи про ак­
туалізовану проблему, учаснику слід м’яти, стискувати аркуш, 
здійснювати будь-які дії, що призведуть до зім’ятості аркуша.

Після цього потрібно вирівняти зім’ятий аркуш на столі і 
розташувати його горизонтально. Запропонувати учасникам на 
цьому зім’ятому аркуші по діагоналі від нижнього лівого кута до 
правого верхнього створити будь-які три малюнки відповідно до 
тем:
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