
З 21.04.2020 стартував тиждень психології під 

гаслом : «Психологія навколо нас»,метою якого є 

формування психологічної культури,покращення 

психологічного клімату,створення позитивного 

настрою,формуванню толерантних стосунків,сприянню 

всебічного розвитку особистості. 

Запрошую учнів,батьків,колег взяти участь у 

флешмобі «Мої ресурси,які допомагають та надихають», 

поділіться своїми ресурсами через групи у  Viber. Це 

можуть бути фото рідних,друзів,домашніх 

улюбленців,вірші,поради. 

Зайдіть на сторінку психологічної служби. Там ви 

знайдете цікавий та корисний матеріал. 

 

 

 Тиждень психології 

"Психологія у моєму житті" 

21.04.2020-24.04.2020 

 Нехай робочий тиждень з 21.04. по 24.04. пройде 

для вас з користю та позитивом. 

Традиційний  Тиждень психології цього року проводимо 
онлайн. 
Пропоную учням, батькам і вчителям цей тиждень 
спланувати наступним чином: 
21.04.2020  - День планування та структурування справ! 
22.04.2020 - День творчості! 
23.04.2020 - День порозуміння! 
24.04.2020 - День мульттерапії! 
Протягом Тижня триває конкурс малюнків "Психологія у 
моєму житті" та флешмоб. Фото робіт можна надсилати на 
мою поштову скриньку tatarenkolesa@gmail.com 
 



21.04.2020. 
День планування та структурування справ 

«Тайм-менеджмент у моєму житті» 21.04.2020. 

День планування та структурування справ 
«Тайм-менеджмент у моєму житті» 

 
Час - це ресурс, який є у кожного від народження. У добі 24 години – а 

це 8760 годин на рік. Навіть якщо відняти сон, то залишається близько 5800 

годин активної діяльності! 
Запас часу у кожної людини величезний. І якщо хтось скаже вам «Я не 

маю часу» можна впевнено сказати, ця людина помиляється. Час є у всіх, 

просто витрачаємо ми його по-різному. 
 Тайм-менеджмент - мистецтво ефективної організації часу. Завдання 

ТМ: допомогти людині організувати свій час так, щоб з меншими зусиллями 

і в найкоротші терміни досягати своїх цілей. Встигати більше, 

втомлюючись менше.  

 Найголовніші рекомендації з тайм-менеджменту ми сьогодні з вами 

розглянемо. 
Перша – це планування.  
Планувати і думати потрібно завжди на папері. Якщо мети немає на 

папері, то вона не існує. Спробуйте спланувати свій сьогоднішній день. Але 

планувати потрібно не увесь день, а 4-5 робочих годин. Решту залишаємо 

для непередбачуваних справ. При плануванні вчимося вибирати найбільш 

потрібні, корисні справи й відсіювати непотрібні. 
Друга – їсти «жаб» зранку.  
Стара притча говорить: якщо першим ділом зранку Ви маєте з’їсти жабу, 

втіхою може слугувати те, що це найгірше, що може трапитися з вами 

протягом усього дня. Браян Трейсі, успішний бізнес-консультант, порівнює 

жабу із найнеприємнішою та важливою справою, яку сьогодні потрібно 

зробити. Відкладаючи її на потім, ви створюєте зайву емоційну напругу та 

небажані наслідки. Варто діяти без зайвих роздумів та зволікань – просто 

візьміть і зробіть. Це дасть Вам заряд бадьорості на цілий день. Напишіть 

на папері своїх «жаб», скільки згадаєте протягом 1 хвилини. Написали? Я 

Вам розповім, що робити з ними по ТМ. Все дуже легко. «З'їдати» щоранку 

по одній. Ви здивуєтеся, але через пару тижнів у Вас не залишиться жодної  

«жаби».  
Третя – розуміти своїх «слонів». 
У тайм-менеджменті великі справи називаються «слонами» (а дрібні 

нецікаві - «жабами»). Як же можна «з’їсти слона»? Відповідь – маленькими 

шматочками. Але потрібно приділяти йому увагу щодня. 



Четверта – «помідори».  
Правило «Помідора» звучить так:  25 хвилин працюємо, 5 відпочиваємо. І 

так «з’їдаємо» 4 помідора і відпочиваємо 30 хвилин. Дуже важливо під час 

«поїдання помідора» не відволікатися, а концентруватися на виконанні лише 

однієї справи. 
 І додаткові поради: 

Простежте за своїм біологічним годинником, знайдіть  пік активності. 

Саме в цей час спробуйте вирішувати найважчі завдання. 
 Викреслюйте зі свого життя «поглиначів» часу – спілкування у 

соцмережах, каву з подругою й марні розмови тощо. 
 Знаходьте час на відпочинок. Під час відпочинку всі ресурси  організму 

поступово відновлюються.   
 Правило «10 хвилин» стосується тих справ, на які у вас зовсім не 

вистачає часу. Спобуйте виділити для такої справи хоча б 10 хвилин на день 

і ви здивуєтесь, як знайдеться час і на цю справу. 
 Формула «10-3-2-1-0» - дуже організує і допомагає відпочивати з 

користю для здоров’я. Звучить вона так: 10 годин до сну - ні кофеїну, 3 

години до сну - ні їжі, 2 години до сну - ніякої роботи, 1 година до сну - 

ніяких гаджетів, 0 разів натискаємо відбій на будильнику зранку. 
 Якщо зранку ви швидко «з’їсте жабу», поласуєте «шматочком слона», 

потім «закусите 4-ма помідорами» – термінових справ буде набагато 

менше, а часу для відпочинку та розвитку – більше.  
Бажаю гарного дня!!! 

 

22.04.2020. 
День творчості 

 
Мистецтво - невидимий місток, що поєднує два протилежні світи: 

світ фантазії та реальності. Часто таємні бажання, підсвідомі почуття 

та емоції легше викласти у творчості, ніж виразити у словесній формі. 
Арт-терапія є найбільш давньою та природньою формою корекції 

емоційного стану, якою можна користуватися для зняття накопиченої 

психічної напруги, для того, щоб заспокоїтися чи просто зосередитися. 

Творчість як дитини, так і дорослого, реалізована у процесі арт-терапії, дає 

можливість висловити та відтворити внутрішні почуття, переживання, 

сумніви, конфлікти та сподівання, у символічній формі переживши ще раз 

важливі події, адже спонтанна образотворча діяльність здатна виражати 

неусвідомлюваний змість психічного життя. Малювання - одна із основних 

технік арт-терапії. 
 

Пропоную сьогодні запланувати "час для себе" і намалювати малюнок "Мій 



найкращий день". Це можна зробити кольоровими олівцями, фарбами, 

фломастерами . Під час малювання спробуйте не відволікатися на сторонні 

справи, а відпочити. 

 

23.04.2020. 
День порозуміння 23.04.2020. 

День порозуміння 

Ненасильницьке спілкування - метод спілкування, розроблений 

асмериканським психологом доктором Маршалом Розенбергом, який 

грунтується на емпатії. 
Метод Розенберга пропонує змінити звичну стратегію мислення і поведінки 

у конфліктних ситуаціях із реактивної (відповідь на подразник) на 

усвідомлену й співчутливу. Для цього пропонується постійно турбуватися 

про себе (свої потреби) та у діалозі з людьми уникати оцінок і критики, 

нгатомість звертати увагу на факти, свої почуття та почуття опонента, 

потреби опонента. 

4 КРОКИ НЕНАСИЛЬНИЦЬКОГО СПІЛКУВАННЯ 
КРОК 1: ОЗВУЧИТИ СПОСТЕРЕЖЕННЯ. Важливо відрізняти 

спостереження від оцінки. Коли ми їх поєднуємо, люди швидше чують 

критику і починають противитися тому, що їм кажуть. Наприклад, мама 

говорить сину: «Ти досі не вимкнув гру, ти безвідповідальний і не поважаєш 

мене». Це критична оцінка. Натомість вона може зауважити: «Ти казав, 

що вимкнеш гру за 10 хвилин, а минуло вже 20 хвилин». Це спостереження. 

Ідея в тому, щоб озвучувати те, що могла б зняти камера, – факти без 

оцінок. 
КРОК 2: ВИСЛОВИТИ СВОЇ ПОЧУТТЯ. Потрібно сказати, що ми 

відчуваємо стосовно нашого спостереження. Виражати почуття треба 

через конкретні емоції, а не «мені погано чи мені добре». Формулювання 

«мені сумно, мені радісно» будуть зрозумілішими іншій людині та викличуть 
її співпереживання. 
КРОК 3: ПРИВ’ЯЗАТИ ПОЧУТТЯ ДО ПОТРЕБ. Тут ми пояснюємо, чому в 

нас виникають ті чи інші емоції. Наприклад: «Ти сказав, що звільнишся за 10 

хвилин, а минуло 20. Я злюся на тебе, бо хочу бути почутою. Коли ти не 

чуєш мене, я почуваюся неважливою». 
КРОК 4: ВИСЛОВИТИ ПРОХАННЯ. Воно має виражати конкретну дію, а 

не бути абстрактним. Сказати «перестань мене бісити» – це не прохання. 

Нормальний варіант: «Я б хотіла, щоб ти вимкнув гру зараз і ми пішли у 

справах, про які домовлялися». Головний складник четвертого кроку – 

готовність почути «ні». Прохання не має бути вимогою. Коли від людини 

починають чогось вимагати, вона одразу чинить опір. 



Спробуйте протягом дня метод ненасильницького спілкування. 

Можливо конфліктів у родині стане набагато менше! 
 

24.04.2020. 
День мульттерапії 

Пропоную  під час відпочинку переглянути мультфільми із моєї добірки  

Добірка мультфільмів із психологічним змістом 

 "Пташки" https://www.youtube.com/watch?v=NSyeEHkRS_w 

  "Подарунок"  https://www.youtube.com/watch?v=8B3PBCLpRMo 

 "Думками навиворіт"  http://moviestape.net/katalog_multfilmiv/multfilm/6967-
dumkamy-navyvorit.html 

 "Командна робота"  https://www.youtube.com/watch?v=VzGpicUwveY 

 "Міст" https://www.youtube.com/watch?v=7MwA0u5Xot4 
 "Їжачок" https://www.youtube.com/watch?v=CRJJY6sX4Sk 
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