
Тренеру важливо на етапах індивідуального обговорення 
та роботи в парах зняти психологічне навантаження і сприяти 
зміні переконань, поведінки та відношення через активізацію 
критичного знецінення конфліктної ситуації.

Етап-4. - Підбиття підсумків (5-10 хв.). Після цього обго­
ворюються результати виконаної практики шляхом оцінювання 
свого відношення до конфліктної ситуації після виконання прак­
тики за шкалою від -5 до +5.

Тренеру важливо звернути увагу на те, з якими динамічними 
змінами залишається кожний із учасників на «вході-виході» 
тренінгу:

• Якщо з негативної шкали в позитивну - практика вико­
нала свою функцію щодо вирішення конфліктної ситуації.

• Якщо не вийшов із негативної шкали - потрібне індиві­
дуальне, повторне відпрацювання конфліктної ситуації.

Наприкінці слід запропонувати учасникам викинути 
зім’ятий аркуш до кошика зі сміттям.

Список використаних джерел:

І.Тарарина Е. Глубинная арт-терапия: практики трансфор­
маций. К.: АСТАМИР-В, 2018. 240 с. * "

2.5. Метод «10/10/10» (або техніка прийняття рішень)

^ Мета: виявити наявну невирішену конфліктну ситуацію, 
проОумати варіанти вирішення цієї ситуації (питання, 
конфлікту), побачити перспективу кожного з варіантів рішення 
конфліктної ситуації.

{©7і Інструментарій: на кожного учасника тренінгу: до 
10 альбомних аркушів А4 або сторінки в блокноті), ручка.

Методичні рекомендації та дидактичні інструкції.

Сьюзі Уелч (Suzy Welch), авторка книг про бізнес, 
журналістка та колишній головний редактор Harvard Business 
Review, знайшла стратегію або інструмент для швидкого
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прийняття рішень - правило 10/10/10 [31]. Воно допомагає оці­
нити рішення з трьох часових перспектив. Суть методу полягає 
в наступному: своє рішення потрібно обміркувати у трьох тим­
часових перспективах: 1) як ви будете ставитися до нього через 
10 хвилин; 2) як ви будете ставитися до нього через 10 місяців; 
3) Яким буде ваше ставлення до нього через 10 років?

31 Техніка 10-10-10 для прийняття рішень. URL: https://ua.sainte-anastasie.org/ 
articles/bienestar/la-tcnica-del-10-10-10-para-tomar-decisiones .html
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Даний метод «10/10/10» (або техніка прийняття рішень) 
дозволяє побачити перспективу кожного з варіантів вирішення 
конфліктної ситуації.

Важливо, що це стосується і відкладених проблемних 
ситуацій (прокрастинація), коли людина не хоче зустрічатися 
з питанням і відкладає рішення з різних причин, у т.ч. і через 
страх змін, які можуть статися (як наслідок) потім. Існує 
кілька видів прокрастинації, але зараз йдеться про невротичну 
прокрастинацію - відкладення на потім прийняття життєво 
важливих рішень. Слід звернути увагу на те, що відкладання 
прийняття рішення або вибір варіанту поведінки чи реакції 
в конфлікті може позначитися як на психоемоційному стані 
людини, так і в цілому впливати на психологічний добробут 
людини, що може виявлятися в тілі (наприклад, головний 
біль, температура, біль у шлунку тощо) та психіці (наприклад, 
тривога, депресія, агресія тощо).

Етап-1 - Введення у вправу (1-3 хв.). Тренер інформує учас­
ників тренінгу про сценарій та правила виконання вправи, а та­
кож про її мету - виявити наявну невирішену конфліктну си­
туацію, продумати варіанти вирішення цієї ситуації (запитання, 
конфлікту), побачити перспективу кожного з варіантів вирішен­
ня конфліктної ситуації.

Інструкція. Учасникам пропонується сформулювати наявну 
невирішену конфліктну ситуацію чи конфлікт.

Етап-2 - Індивідуальна робота (10-30 хв.). Учасники фор­
мулюють проблемну конфліктну ситуацію, яку опрацьовувати­
муть.

Інструкція.
1. Візьміть аркуші паперу та ручку. Подумайте, які варіанти 

вирішення вашої ситуації (запитання, конфлікту) можуть бути

https://ua.sainte-anastasie.org/


на вашу думку. Запишіть на кожному окремому аркуші назву 
цього рішення / вибору.

2. Візьміть одне з цих рішень і письмово тут же на цьому 
листку дайте відповідь на наступні 3 питання.

• Як ви будете ставитися до цього рішення через 10 днів? 
Спробуйте описати свої відчуття та результати.

• Як ви будете ставитися до цього рішення через 10 міся­
ців? Спробуйте описати свої відчуття та результати.

• Як ви будете ставитися до цього рішення через 10 років? 
Спробуйте описати знову свої відчуття та результати.

З. Виконайте ці три кроки з кожним із попередньо прописа­
них на кожному окремому аркуші рішень.

4. Проаналізуйте, які з варіантів вам здаються більш прий­
нятними в короткочасній перспективі, а які - у довготривалій? 
Який варіант найкращий, на вашу думку, з огляду на ці фактори.

Етап-3 - Групова робота (10-20 хв.). Учасники діляться в 
підгрупах своїми результатами, проговорюючи кожен можливий 
варіант вирішення питання та можливий оптимальний вихід із 
ситуації.

Підбиття підсумків (5 хв.). У спільній тренінговій групі 
проводиться обговорення результатів виконаної вправи.

Список використаних джерел:

1. Ващенко І. В. Конфлікт та його сутнісні характеристики. 
Психологія : зб. наук. пр. Київ, 2000. Вин. З (10). С. 47-54.

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

2.6. Структурована бесіда

Мета: сприяти розумінню феномену конфлікту 
та засвоєнню алгоритму аналізу конфліктної ситуації; 
сформувати у клієнта /учасників заняття усвідомлену позицію 
щодо конкретного конфліктного випадку, до якого він / вони 
включений / ні.

^> Інструментарій: набори карток, які входять до 
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