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IHCTPYKLUIA 3 BUKOPUCTAHHA

Habip kapTok «MoTuBaUINHUIM cTapTep», CTBOPEHUIN Ha
OCHOBI Cy4YaCHMX JOKa30BUX Teopin MOTUBALLi,
O4iKyBaHHS Ta MOCTAHOBKMU Lifen, TexHik

MOTMBALINHOIO iHTepB'toBaHHSA, Teopii «Kona 3MiH». @
- L. KO)XHa KapTKa MiCTUTb KOPOTKe 3aBAaHHS, aKe [
%} nornomarae 3gobyBayvaM OCBITU:

e YCBIOOMMWTU BMIaCHi pecypcu Ta 30HM 3POCTaHHS;

e CTaBUTU OOCAXKHI M KOHKpPETHI Lini;

e pPO36MBaTK BeNUKi 3aBAAHHSA Ha MPaKTUUYHI KPOKMU;
¢ MpaulBaT 3 CyMHiBaMK Ta ONoOpoM;

e BM3HAYaTU NPIOPUTETHICTb 3aBAAHb;

¢ PO3BUHYTU HABMUYKU CAMOMEHEOXKMEHTY; ® (gb
e MigTPMMYBATM MOTUBALLIIO A0 3MiH.

* e ow .

Habip kapToK «MoTUBaLIiNHUI CTapTep» MOXHa &
BMKOPWCTOBYBATM IK OCHOBHUI ab0 JOMOMIXXHUM
iHCTpYyMeHTapin y po6oTi ncmuxonoris, couianbHUX
neparorie, BUKNagadiB 3aknagiB npodecinHoi ocBiTu.
TakoxX Habip MoXke BUKOPUCTOBYBaTUCA Y Fpyrnax

3&% aKTUBHMUX CTYAEHTIB, CNyXadiB, KyYpPCaHTIB 3 MeTOo
06roBOpPEHHA NMUTaHb NflaHyBaHHS, MOTUBaLlii,
KOMYHiKaLii, caMoMeHeOyXMeHTy. Habip KapTok Mox(e@/
BUKOPWCTOBYBATMUCSA Ha eTani GopMyBaHHA rpyn ang
NPUCKOPEeHHA aganTaLii 3006yBadyiB ocBiTU Ta
CTBOPEHHS MO3UTMBHOIO MiKpPOKiMaTy B rpyni. KapTku
MOXHa 3aCTOCOBYBaTMU y rPyMoBin Ta iHOMBIOyanbHIN
dopmax. ®
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Habip «MoTmBaUiNHUIM CTapTep» CKMAAacTbCca 3 4
3MICTOBHUX YaCTUH: «CTapT», «YCBIAOMJIEHHS», «ia» Ta
«Ycnix», Bcboro 20 KapToK.

3 IMLBbOBOIo 6OKY KOXXHOI KapTKU BKasaHe MOTUBaLliHe
TBEPLOXKEHHS, 3MICT AKOro 06roBoplOETLCA Y rpyni (abo Y
iHOMBIQYaNbHO), CTBOPKOOYM CMiflbHE PO3YMiHHS ? ‘_‘;‘-’f
npouecy, 9BMLLa, 3aKOHOMIPHOCTI, anropuTMiB. Ha ]
3BOPOTHIM CTOPOHiI HaBedeHi 3anuTaHHa abo 3aBOaHHSA
0191 0BroBoOpeHHS, BUPIiLLEHHS B rpyni.
Meplwa YacTMHa Habopy — KapTkn «CTAPT» —
CNpsIMOBaHa Ha 3HMXEHHSA PiBHA TPMBOXXHOCTI,
nornnéneHe 3HaMOMCTBO YYaCHUKIB(-Lib), BCTAHOBEHHS
MO3UTUBHOI aTMocdepu B rpyni, POPMyBaHHS HABUUHOK
MNaHyBaHHS, BU3HAUYEHHSA 30H KOHTPO/IO Ta
BiQNOBiAaNbHOCTI.
®*Opyra yacTnHa Ha6opy — KapTKK «YCBIAOMJTEHHSI» —
cnpsiMoBaHa Ha GopMyBaHHSA YCBIAOM/IEHOrO CTaBNEHHSA
0,0 BIaCHUX pecypciB, NOTEeHUiNHUX 6ap’epiB, YXNUTTEBUX
€EHCIB Ta cMUCNIB, 36epeXKeHHa eHeprii Ta NIATPUMKU
6anaHcy.
TpeTa yacTuHa Habopy — KapTKK «AId» — cnpsaMoBaHa Ha o
dopMyBaHHSA YMiHHA po36MBaTK BENMKY Uinb Ha niguini,
BM3HAYaTM iIHAMKATOPM Ta MOKA3HUKMU iX JOCATHEHHS,
PO3BUTOK HAaBMYKU CKTadaHHSA NMany ain Ta moro
peanisauii.
YeTBepTa YacTMHa Habopy — KapTku «YCIMIX» —
cnpaMoBaHa Ha NigBULLEHHS CaMOOLHKU, POPMYyBaHHS
HaBUYOK caMoaHanisy, onaHyBaHHSA iIHCTPYMEHTOM
npiopuTesadii crnpaB Ta 3aBAaHb, 30aTHOCTI NpuUnMaTn
cuTyauii ycrixy. 4
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NIAroToBKA O POBOTU

Mepep 3acTocyBaHHAM Habopy KapToK MoTpibHO
nMpuroTyBaTu apKyLli Nnanepy ¢opmMaty A4, py4km a6o
oniBLi ANAa KOXXHOro y4acHuKa(-ui). 4na moaepadii .
rnpoLecy Mo)Ha o6paTu BeQy4oro(-4y), aKuni(-a) @
3any4ac y4aCcHMUKIB(-Lb) A0 BUKOHaHHS 3aBAaHb,
06roBopeHHS CUTyaLLiN Ta MOLLYKY pilleHb. o
&P' Bepyuunn(-a) nponoHye y4acHUKaM(-UusaM) NPUNHATU
KiflbKa MpaBu, TaKNX AK: «rOBOPUTK MO Yep3i»,
«KOH®IAEHLINHOCTI», «<He KPUTUKYBATM OAUH OOHOro» Ta
“iHLLi. BayKNMBO YHUKATU KPUTUKM, OLLIHKM Bignosigen v g
ab0 po3ayMiB yHacHUKIB(-Lb) rpynu.

®OPMATU POBOTHU

YYacHUKU(-Li) No Yepsi 06MpatoTb OAHY 3 KapTOK,
PO3MILLEHUX Y LLIeHTPi CTONY Ta 3a4UTYIOTb MOTMBALLiNHE
TBEPOXXEHHSA 3 NOAAbLLUMM MNOACHEHHSM MOro 3MicTy. Ha
HacTynHoMy eTani 4o 06roBopeHHSa 3anpoLUyoTbCs iHLLP
YYaCHUKU(-Li) rpynu, aKi 03BY4YYHOTb CBOE PO3YMiHHA
LLbOro TBEPOYKEHHS.
Benyuuin(-a) nponoHye y4acHUKaM(-uaM) HaBecTu .
MPWKMIaau 3 peasnibHOro XUTTAa — cUTyauii abo

E-&% 06CTaBUMHMU, Y AKUX Lie TBEPOXKEHHA MOXe ByTun
BaXX/IMBUM i BMNIMBATW Ha MaHyBaHHSA, LinenoknagaHHs,
MOTMBaLIO Ta 4OCATHEHHSA yCMiXy. B/
Oani y4acHUKMU(-Ui) 3a4UTYIOTb TEKCT Ha 3BOPOTI KAaPTKW,
LUyKaloTb BignoBiai Ha 3anuUTaHHA a6o BUKOHYIOTb
3aBOaHHA. Begyuuin(-a) 3anpoluye iHWMX y4acHUKIB(-Lb)
OOoNyunTmCS OO crinbHOro nolyky signosigen tTa/a6o
BMKOHaHHS 3aBAaHb. ba)kaHo, Wo6 yYacHUKU(-LLi)
BMKOHYBanu 3aBoaHHA NMMCbMOBO Ta 3abpanu 3 coboto
HanpautoBaHHS Mo 3aBepLUeHHI0 PO60TH 3 KAPTKaMMU.
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Hab6ip kapTok «MoTuUBaLiAHWUI cTapTep» PEKOMEeHO0BaHO
019 BUKOPUCTaHHSA B MPaKTUYHIN po6OTi MCMXONOriB,
~ . CoLianbHMX Negarorie, KEPiBHUKIB HaBYanbHUX rpyn Ta
(%) BuKnapavis 3aKknafiB NpodeciiHoi ocBiTU.
LlinboBa ayAauToOpif: CTYAEHTU, criyxadi, KypcaHTu,
@ MeparoriyHi NpauiBHUKK 3aknagiB npodecinHoi ocBiTH. g,

Mornaau, BucnoBAeHi B Uiyt ny6ikawii, HanexaTtb
. . . QBTOPAM | He 060B’S3KOBO BigO6GPAXKAIOTbL MO3MLLO
°* * MynbtuaoHopcbKoi iHiLiaTuBy Skills4Recovery a6o ii
JAOHOPpPIB.

. .w.

Po3po6rieHo Ta BUAAHO B MEXXAX BUKOHAHHS
MPOEKTY«IHKMIO3MBHA MIATPUMKA Y MPOPECiIIHO-TEXHIYHIN
OCBITI: NigBMLLEHHS KBAipikauii WKIIbHMX NCUXO0riB
AN pPi3HUX MNoTPe6» BrpoBamXXyeTbcs MO «AreHuis
Po3BuTKy MpoeKTHMUX IHiLiaTMB» 3a PiHaHcoBOI
niaTpumMkmn €sponevicbkoro Cotosy, HimeuduHu, MonbLyi,
EcToHii Ta JaHii B Mexxax MynbTuaoHOPCbKOI iHiLiaTnBu
Skills4Recovery, sika peanizyetbca Deutsche Gesellschaft
fur Internationale Zusammenarbeit (GIZ) GmbH Ta
Solidarity Fund PL (SFPL). 828

© IO «AreHuis PoO3BUTKY

NMpoekTHux IHiLiaTuB»
https://www.dpiagency.com/

https://hope.dpiagency.com/
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ABTOPCHKHA KONEKTHB:

Anacracia AHocosa, IpuHa MHezginoea, i

® ;
KepiBHWK aBTOPCLKOrO KONEKTUBY:
|puka Mwesginosa
L ]
|pen Ta HaTXHEHHA:
IpuHa MHeaginosa
[ ]
Ouzaitn:
Onera Kaszesa



MOTUBALJIVHU CTAPTEP.CTAPT.

MAJTEHBKWN KPOK

PyX NMOYNHAETbCA
He 3 Be/lIMKOoro nnaHy, ,

“1
a 3 MEepPLLOro KPOKY H“"
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Bu3sHay 3 ronoBHi uini,
AKi TU Xo4yell JOoCArTH

<CJ) HaMGIMKXUYNM YacoM.

BusHau ix

; N %/ ' NpiopuUTeTHICTb:

AKa 3 HUX € OCHOBHOIO?

Ha3Bu ogHYy KOHKpPETHY filo, Ka 3anMe He bGinble 10
XBUIWH i 1KYy MOXXHa 3p06UTU BXKe CbOrogHi.
Ba)XnIMBoO: Le Ma€e 6yTn peanbHO, MPOCTO i BUKOHYBaHO.
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MOTUBALJIVHU CTAPTEP.CTAPT.

NPABMNO 72 TOAWH

Yac He 3MiHIoE
CUTYyaLlilo —

ii 3BMiIHIOKOTDb Al

: ﬂﬂaHyBaHHﬂl @uini | @ MOTUMBaLis | AAOCHI’HGHHH | B/ KOHTPOJIb
J




IcHye npaBuno - 6inblicTb igen MaTb
noyaTu peanisoByBaTUCea y NepLui 72
rogpuHu. CaMe Toai MMOBIPHICTb Nepexony
Big, AYMOK A0 Aif € HAaNBULLOIO.

Mopgyman, wo camMe TU 3pobuwl pgng
peanizauii igei nporaroM HanMéAMXUMX 72
rogyH. ONMLWIKMN MaKCUMaNbHO KOHKPETHO:
Konw, oe i ak.




MOTUBALJIVHU CTAPTEP.CTAPT.

MOA TOYKA CTAPTY

[eHi — ue ogviH
BiCOTOK HaTXHEHHS
| AeB'AHOCTO AEeB'ATb

BIACOTKIB nNpaLii




Po3ka)u npo Tpu HanbGinbLwi 3006yTKU Yy TBOEMY
XUTTI, AKi NoB’A3aHi 3 NS1aHyBaHHAM,
HanonernueicTio Ta JOCArHEHHAM NMocTaBleHnx
uinen. 9k uen goceig MoXKHa BUKOPUCTaATH
cborogHi?

3anpocu iHWKnx
po3noBicTK Npo Ti
yCnixu, AKUMU BOHU
MULLAIOTbLCS.
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MOTUBALJIVHU CTAPTEP.CTAPT.
[ ]

1% WOAHA .
» @

TolA, XxTO ABaE npo il
ce6e mMaebublie g AR
CUN3MIHIOBaTUCBIT ~




' MoayMan, AKy ManeHbKy Ailo/aKTUBHICTb WwWopno ce6e

po6uTH nerko.

WOOAEHHHMK AKTUBHO

0

o

=

a60 CBOro 340POB'sl TU MOXXeLU BUKOHYBaTU LLOAHA?
BoHa Ma€ 6yTu HacTiNIbKM NpocTolo, Wo6 ii 6yno

Hamanon «lWoaeHHUK
aKTUBHOCTEM» Ha
HaMBAMKYMNU TVOKOEHDb Ta
3aHOTYM TyaM Ui gii.

CTtaB BigMiTKM npo ix
BUKOHAHHS MpPOTArom
HacTynHux 7 gHis.




MOTUBALJIVHU CTAPTEP.CTAPT.
[ ]

MIA BUBIP

KoHTponb +
NOYNHAETHLCA 3 TOrO,
LLIO 3a/1e)KUTb BIJ,

Tebe @/ o




BukoHanTe 3aBAaHHA y napax. Po3ginu

7% it T CUTyaUito, aKa NoTpebye BUPILLEeHHSA
A HaMGAMKYMM YacoM, Ha ABi YaCTUHMU:
3a mexamm
KOHTRONK

0 LLlo 3ane>xuTb Big

/ /\ Te6e?

i .
[ Min '. a LLLo 3aneXXuTb Bif, iHWIKX noaei,

KOHTpONem .
'\ o6c¢cTaBUH, pecypciB?

@ /

O6roeopiTb y Napi cBoi Bignosigi. Hapgan
napTHepy(-ui) 3BOPOTHUI 3B'A30K LLOO0
noyyToro. LLlo HaM ga€ ouiHKa 30H
KOHTpOMo?




MOTUBALIMHWIA CTAPTEP.YCBIAOM/IEHHSA.

Ana 4oroz

dkulo kopabenbHe P

3Ha€, 00 AKOro Nopry

NnuBe, XXOOEeH BITep I

He 6yae rnonyTHUM

CCCCC

6ap'epn &) cTpaTeriuHe iLLIHIN
\ = BHYTPILLHil | 6anaHc | i |
" U nepewkoan | |E=| nparysaHHs | Zianor o eHeprist npoKpacTMHaLis
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} Hanuwu WwoHaMeHLwe 3 NPUYNHMU, YOMY Lifb, AKY TU
C} CTaBULL 3apas Yy XXUTTI, € Ba)K/IMBa came angd tebe.

He BuKopucToBYyM BignosBigi TMny «tak Tpeba» abo «Big MeHe
LLbOro O4iKyloTb 6aTbKU»




MOTUBALIMHWIA CTAPTEP.YCBIAOM/IEHHS.

MEPELLUKOAN

MigroToBKa i r_
° + l,f'
Ro prnHOLU,lB : J’t‘ . ..
3MEHLLYE W e T

w Gap €pn, =] CTpaTeI’iL{He BH ILHIN 6 N
& yTP! anaHc B
@ ceHcmn | { nepewkoan | [EZ] nnaHyBaHHs Jianor | o | ié eHepris | I'IpOKpaCTI/IHaLuﬂ/




3anuwum 2-3 peasibHi NnepeLwkKogu, aKi
MOXXYTb 3aBagMUTU To6i gocarTtu
BM3HA4eHoI uini.

HaBnpoTn KOXXHOI NepeLiKoam
HanuLK, WO TU MoXKeLl 3pobuTu,
AKLLO Lie CTaHeTbcH, Ta 9Ki pecypcu
noTpi6Hi Ana ix nogonaHHS.




MOTUBALIMHWIA CTAPTEP.YCBIAOM/IEHHSA.

+ CTOMNM-CABOTAX
BioknageHa cnpaBsa
He CTa€ nerLoo —
BOHA SIULLIE CTAE |
TepMiHoBiILLOIO Y

6ap'epu, .
.@ cencn | P23 g=| cTpareriyHe BHYTPILLHIl 6anaHc | " |
| U nepewkoan | |EZ) nnanysaHHs )llngnor o eHeprisi I'IpOKpaCTI/IHaLu;I/
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Yu BigoMe To6i MOHATTA «MPOKpPacTUHaLis»?
LLlo BOHO 03Ha4aE€?

3rapgau Ta 3anuwm ¢ppasy, Ky T rosopuil cobi, konu
BiOKNaga€ELl NMoYyaToK BaXK/IMBOi CNpaBu.

Hanpuknag:

dpasy «H e BCTUTHY, € TPOXMU
yacy» MOXXHa
nepedopMynioBaTH Tak:
«BuTtpavatoum wogeHHo 30
XBWUJTUH Ha PO3PO6KY NMPOEKTY, 4
MaTUMYy Binblue Yacy B OCTaHHiI
OHi Ha NigroToBKy A0 3aXUCTY».




MOTUBALIMHWIA CTAPTEP.YCBIAOM/IEHHS.

EHEPTIA

NioTpuMKa
MpaLyoe Toa,
KON TU
yBaYXKHMU(-a)
00 BCECBITY

(7 7P &= cTpareriuHe BHYTPILLHI 6 )
yT anaHc % ;
ceHcm | { nepewkoan | (g I'In%HyBaHHﬂ A.é’nor | cwvn | eHepris | “POKPaCTVIHaLUﬂ/
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L 3anuwu 5-6 nogen abo ain, Micub, 3aHATb, AKi

NPUHOCATb TO6i HaMbinbLue NO3UTUBHUX €MOLLIN,

niaTpumku. MNoginuce 3 iHWIMMK. O6epuU WOCb ogHe

= nouyTe Bif iHLWWMX yYacHUKIB(-Ub) Ta cnpobym ue
3acTOCyBaTU Y CBOEMY XUTTI.
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MOTUBALIMHWIA CTAPTEP.YCBIAOM/IEHHS.

L ]

BANTAHC

+

IHoAOiI Nporpec —ue
He poaaTu, a |
npubpatn 3amBe

6ap'epn, &= cTpareriuHe @ @ 6ana HC é 8
\ceHCM | % nepewkoau | |5 I'IﬂgHyBaHHﬂ | EHp.alLtI)JHM | eHepris | MpoKpacTAHauis Y,
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Mopymait: xTo a6o Wwo 3apa3s HanbinbLe 3abupac y Tebe
CUNW, eHeprito (noaun, oyMKU, 3BUYKUN)?

AK T MOXXeLl Xo4a 6 TPOXU 3MEHLLUTU BRJIUB LUX
daKTopiB UM Nogen yrKe cborogHi?




MOTUBALIHWIA CTAPTEP. AIS1.

MIHI-TIJTAH

~, o
@o Measur.lhl.e

xTe cnoHa @K;m A
Mane H bKM M M Achievable
I /-3' SMART A Ilocmnuﬁ
LLIMaTO4HKaMW: ~ .
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wH‘f" . . WHAT?
/ P $
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,WHEM‘? P L wHERE?

KOAH? BE?

Cohopmynion Linb.
Po36ui1 BU3HaueHy uinb Ha 3

HeBeJIUKI, afie NPaKTUYHI KPOKMW.

OUiHN KOXXEH KPOK Lwoao
BignoBigHOCTI KpuUTepiam:
KOHKPETHUMN, BUMIpPIOBaHUN Y
yaci, OCSHKHUN.

3anuTan B iHWIKMX, 9Ki Wwe aii
MO)XHa chnnaHyBaTu ans
DOCATHEHHS KOXXHOIO KPOKY?
Micna uboro ckopucramncs
dopmynoto 5W ona
KOHKpeTU3aLii 3aBaaHb.

O
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MOTUBALIHWIA CTAPTEP. AIS1.

*
AK 3PO3YMITH, LLO TWU
B JOPO3I?

[porpec crae
BUOUMUM, KON~~~

TW 3HAELLU, Ha LLO
OUNBUTUCD gk
+

@KOHerTMKa |§ CTPYKTypa | é nnaH | x pecypcu | pesepsu | Q pileHHs |“Tr’ THYYKICTb |% aanepHaTm@




Onuwiun 2-3 03HaKMK, 3a AKUMUN TU 3PO3YyMi€ELL, LLLO
pyXxa€wica Brnepen Ao nocraBfieHoi MeTu.

O6rosopu 3 iHLULMMU YHAaCHUKaMU(-UAMM), 9K LLe
MO)XHa BigcTe)xyBaTU pyX 00 MeTu Ta ii LocarHeHHa?

©




MOTUBALIHWIA CTAPTEP. AIS1.

MOE PILLUEHHA

PilLuLeHHa —uUe  +
MOMEHT, KON
HaMipcTae {
HarnpsIMKOM

@KOHerTMKa |§ CTPyKTypa | gf nnaH | x pecypcu | pesepsu | @’ piLleHHs |4Jr’ THYUYKiCTb |% aanepHaTm@




MoAainncb NnpuKnagoM, Koau TBOI po3ayMu Npo gii Tak
Sl i 3anMwmMnuca posgyMamMm Ym HaMipamMu.
= O 73 YoMy TaK ctanoca?
z = P Mpuragam Ta NoAinuch icTopielo, KoM po3gymMum Npo
Aii/3aMiHM 6ynu nisHilwe peanizoBaHi y TBOEMY XUTTI.
Ha akoMy eTani po3gymMum cTtatoTb AiamMu?

1. HEYCELAOMAEHHA

/7 2Py 8 me ayman \
F. mpa amikn
&, CTABINBHICT i 2, YCBUROMNEHHA

o I——— !.Q: T £ peymin,
3 Ld oy W wocs

HODO HOBOK i P
e b
ad NOTPIGHG AT

HEPMOK

s
5. MUATPHMEA =1l 3. NIAroTOBKA
A IaKPANAKID IiHM — = o A abiupand indopmann,
RORAK TRYARCE] FUNANYI0, POAMI PO
4. QIR
¢ A nesMsa QST /
B o ,
\ & pofineg nepwi kpows




MOTUBALIHWIA CTAPTEP. AIS1. h
HATOPOJA
_|_
BuU3HaHHSA T 3

3ycunb

niaTPUMye pyx X

@KOHerTMKa |§ CTPyKTYypa |

nnaH | x pecypcu | pesepsu | Q pilLeHHs |4~Tr’ THYUKiCTb |% aanepHam@




MooyMam, 9K BUSHaAHHS MOTUBYE Te6e 0o pyXy Bnepen?
Bin Koro Tv HanyacrTille OTPUMYELL NiATPUMKY Ta
BU3HAHHSA?

Z\/\,X AK i 3 KUM TU MOXKeLl BiA3HAuYUTU OOCArHeHHS Lini abo
NPOMiKHOro pesynbsraTty (Hanpukiag, noxig, B KiHO un
niua-naTi 3 Apy3amm)?

Lle Mae 6yTu LLOCb pearbHe i 4OCTyMnHe.




MOTUBALIHWIA CTAPTEP. AIS1.

L ]

AKLLO HE BUNAE

Ton, XTO HaBUYUBCSH

3MiHIOBaTU o

LAAX, HE %y

BiAMOBNSETbCS %" i
BiO MeTUn

\@/>K0HkpeTMKa |g CTPyKTYpa | g nnaH | x pecypcn | pesepsun | 'Q’ pileHHs |‘Jr’ THYUKiCTb |% aanepHaTm@




Mopyman, Wwo TM 3pobuLL, AKLLO LLOCh Nige He No nfaHy?
Akuin Gyne TBil anbTepHaTUBHUI «naH B» Ta «nnaH B» (aK
iHLLMM cnoco60M MOYKHa JOCArTM NocTaBneHoi Lini)?
3anuTam B iHLLIKMX YYaCHUKIB(-Lb) Npo ixHi igei wopno

anbTepHaATUBHUX MJIaHIB.
9K BOHM 6a4aTb TBOIO icTOpIto?

NNAH B

-

MEPEWKOOA

-
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MOTUBALLIMHWIA CTAPTEP. YCIIX.

L ]

MIV AOCBIA YCMIXY

TBiMpocBigycnixy

— Lie OOKa3, Lo TU
Mo)Kell binbLue,
Hi>K TO6i 3paeTbes”

_— . o . X . CUNbHI q)OKyc ER
Q@CQMO'—U““'CW | A\ pocsia | £ iAEHTNYHICTL yenix CTOpOHM yBarM BU3HAHHA | o=
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3ragan Ta po3KaXku cuTyaluio,
ne T1o6i Boanocsa snopatuca 3i
CKNagHUMM NepeLuKogamMu,
o6cTaBMHAMM Ta AOCArTU
ycnixy.

LLlo a6o xTo TOo6i gonomornn?




MOTUBALLIMHWIA CTAPTEP. YCIIX.
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BuKOHalTe 3aBOaHHA pPa3oM.
HaManioi BeNIMKniA HanniyHKK (PoK3ak) Ta MOMICTU Y HbOMY

CBOi HaBMYKM, YMiHHS 260 AKOCTI, IKi MOXXyTb JOMOMOITU TOGI
LOCArTM NocTaBneHoi Uini. OroeopiTb BMICT CBOIX
HannivyHUKIB y rpyni. MogyMam, siKi 3 oYy TUX pecypciB TaKoX
€ B Tebe. JonuLum ix cobi y HanniuHuK.
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MOTWUBALIVIHWIA CTAPTEP. YCHIX.

MAHKVI .......

Ko)XHa BenukKa nroguHa
KOJTUCb 3axoritoBaracs
KMMOCDb, arne cTasna
BEJIKOIO NTvLLEe ToAj,
KO/ 3HauvLL1a
B/TACHUU rosoc




MopyMait Ta po3KaXKy, XTO 3 TenepiLlHiX a6o KOMULLIHIX
iCTOPMUYHKMX NocTaTel € TBOIM KYMUPOM i YoMy?

Y YoMy 6 TU XOTiB(-/1a) CTaTU CXOXXUM(-O0) Ha Lo NIOANHY?
9K ue pornoMarae Tobi pyxaTucs oo Lini cborogHi?
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MOTUBALLIMHWIA CTAPTEP. YCIIX.
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AKLLOo 06paTy NuLLEe OOHY Ailo, Ika facTb HaM6inbLUUA
pe3ynsTaT ana AocsirHeHHS NocTaBneHoi Lifli — gaka ue 6yae
nia?

Big 4oro/koro 3anexxuTb peanisauia gaHoi gii?
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MOTUBALLIMHWIA CTAPTEP. YCIIX.

BAXJ/TMBO Y TEPMIHOBO?
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Po3noainu NnoTouHi cnpaBu Ha 4 ceKTopu:
1) TepMiHOBI Ta Ba)KnuBiI.

2) HeTepMiHOBI Ta Ba)KnuBi.

3) TepMiHOBI Ta HEBaXX/IMBI.

4) HeTepMiHOBI Ta HEBaXK/IUBI.

BAXKTUBI

HEBAXJIMEI

LLlo To6i pano 3anoBHeHHA «MaTpuui EMseHxayepa»?
MpaKTUKycs Yac Big Yacy 3aNoBHIOBAaTU MaTpULLIO.

TEPMIHOEI

| o TepMinosi,
BARAKBI cApaBK

HETEPMIHOBI
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	ІНСТРУКЦІЯ З ВИКОРИСТАННЯ
	Набір карток «Мотиваційний стартер», створений на основі сучасних доказових теорій мотивації, очікування та постановки цілей,  технік мотиваційного інтерв’ювання, теорії «Кола змін».
	Кожна картка містить коротке завдання, яке допомагає здобувачам освіти:
	Набір карток «Мотиваційний стартер» можна використовувати як основний або допоміжний інструментарій у роботі психологів, соціальних педагогів, викладачів закладів професійної освіти. Також набір може використовуватися у групах активних студентів, слухачів, курсантів з метою обговорення питань планування, мотивації, комунікації, самоменеджменту. Набір карток може використовуватися на етапі формування груп для прискорення адаптації здобувачів освіти та створення позитивного мікроклімату в групі. Картки можна застосовувати у груповій та індивідуальній формах.
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	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.СТАРТ.
	МАЛЕНЬКИЙ КРОК
	Рух починається
	не з великого плану,
	а з першого кроку
	планування

	Визнач 3 головні цілі,
	які ти хочеш досягти найближчим часом.
	Визнач їх пріоритетність:
	яка з них є основною?
	Назви одну конкретну дію, яка займе не більше 10 хвилин і яку можна зробити вже сьогодні.
	Важливо: це має бути реально, просто і виконувано.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.СТАРТ.
	ПРАВИЛО 72 ГОДИН

	Час не змінює ситуацію —
	її змінюють дії
	планування

	Подумай, що саме ти зробиш для реалізації ідеї протягом найближчих 72 годин. Опиши максимально конкретно: коли, де і як.
	Існує правило - більшість ідей мають почати реалізовуватися у перші 72 години. Саме тоді ймовірність переходу від думок до дій є найвищою.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.СТАРТ.
	МОЯ ТОЧКА СТАРТУ

	Геній — це один відсоток натхнення
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	Розкажи про три найбільші здобутки у твоєму житті, які пов’язані з плануванням, наполегливістю та досягненням поставлених цілей. Як цей досвід можна використати сьогодні?
	Запроси інших розповісти про ті успіхи, якими вони пишаються.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.СТАРТ.
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	Вона має бути настільки простою, щоб її було робити легко.
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	Виконайте завдання у парах. Розділи ситуацію, яка потребує вирішення  найближчим часом, на дві частини:
	Що залежить від тебе?
	Що залежить від інших людей, обставин, ресурсів?
	Обговоріть у парі свої відповіді. Надай партнеру(-ці) зворотний зв’язок щодо почутого. Що нам дає оцінка зон контролю?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.УСВІДОМЛЕННЯ.
	ДЛЯ ЧОГО?

	Якщо корабель не знає, до якого порту пливе, жоден вітер не буде попутним
	сенси
	енергія
	прокрастинація

	Напиши щонайменше 3 причини, чому ціль, яку ти ставиш зараз у житті, є важлива саме для тебе.
	Не використовуй відповіді типу «так треба» або «від мене цього очікують батьки»
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.УСВІДОМЛЕННЯ.
	ПЕРЕШКОДИ
	сенси
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	Підготовка
	до труднощів зменшує
	їхню силу
	Запиши 2–3 реальні перешкоди, які можуть завадити тобі досягти визначеної цілі.
	Навпроти кожної перешкоди напиши, що ти можеш зробити, якщо це станеться, та які ресурси потрібні для їх подолання.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.УСВІДОМЛЕННЯ.
	СТОП-САБОТАЖ

	Відкладена справа не стає легшою — вона лише стає терміновішою
	сенси
	енергія
	прокрастинація

	Наприклад:
	фразу «Я ще встигну, є трохи часу» можна переформулювати так: «Витрачаючи щоденно 30 хвилин на розробку проєкту, я матиму більше часу в останні дні на підготовку до захисту».
	Чи відоме тобі поняття «прокрастинація»?
	Що воно означає?
	Згадай та запиши фразу, яку ти говориш собі, коли відкладаєш початок важливої справи.
	Переформулюй її у більш підтримуючу для себе.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.УСВІДОМЛЕННЯ.
	ЕНЕРГІЯ

	Підтримка працює тоді,
	коли ти
	уважний(-а)
	до всесвіту
	сенси
	енергія
	прокрастинація

	Запиши 5-6 людей або дій, місць, занять, які приносять тобі найбільше позитивних емоцій, підтримки. Поділись з іншими. Обери щось одне почуте від інших учасників(-ць) та спробуй це застосувати у своєму житті.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР.УСВІДОМЛЕННЯ.
	БАЛАНС

	Іноді прогрес — це не додати, а прибрати зайве
	сенси
	енергія
	прокрастинація

	Подумай: хто або що зараз найбільше забирає у тебе сили, енергію (люди, думки, звички)?
	Як ти можеш хоча б трохи зменшити вплив цих факторів чи людей уже сьогодні?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. ДІЯ.
	МІНІ-ПЛАН

	Їжте слона маленькими шматочками!
	конкретика
	рішення
	гнучкість
	альтернатива

	Сформулюй ціль.
	Розбий визначену ціль на 3 невеликі, але практичні кроки. Оціни кожен крок щодо відповідності критеріям: конкретний, вимірюваний у часі, досяжний.
	Запитай в інших, які ще дії можна спланувати для досягнення кожного кроку? Після цього скористайся формулою 5W для конкретизації завдань.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. ДІЯ.
	ЯК ЗРОЗУМІТИ, ЩО ТИ В ДОРОЗІ?

	Прогрес стає видимим, коли ти знаєш, на що дивитись
	конкретика
	рішення
	гнучкість
	альтернатива

	Опиши 2–3 ознаки, за якими ти зрозумієш, що рухаєшся вперед до поставленої мети.
	Обговори з іншими учасниками(-цями), як ще можна відстежувати рух до мети та її досягнення?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. ДІЯ.
	МОЄ РІШЕННЯ
	конкретика
	рішення
	гнучкість
	альтернатива


	Рішення — це момент, коли намір стає напрямком
	Поділись прикладом, коли твої роздуми про дії так і залишилися роздумами чи намірами.
	Чому так сталося?
	Пригадай та поділись історією, коли роздуми про дії/зміни були пізніше реалізовані у твоєму житті. На якому етапі роздуми стають діями?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. ДІЯ.
	НАГОРОДА
	конкретика
	рішення
	гнучкість
	альтернатива


	Визнання зусиль підтримує рух
	Подумай, як визнання мотивує тебе до руху вперед? Від кого ти найчастіше отримуєш підтримку та визнання?
	Як і з ким ти можеш відзначити досягнення цілі або проміжного результату (наприклад, похід в кіно чи піца-паті з друзями)?
	Це має бути щось реальне і доступне.
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. ДІЯ.
	ЯКЩО НЕ ВИЙДЕ
	конкретика
	рішення
	гнучкість
	альтернатива


	Той, хто навчився змінювати
	шлях, не відмовляється
	від мети
	Подумай, що ти зробиш, якщо щось піде не по плану? Який буде твій альтернативний «план Б» та «план В» (як іншим способом можна досягти поставленої цілі)? Запитай в інших учасників(-ць) про їхні ідеї щодо альтернативних планів.
	Як вони бачать твою історію?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. УСПІХ.
	МІЙ ДОСВІД УСПІХУ

	Твій досвід успіху — це доказ, що ти можеш більше,
	ніж тобі здається
	самоцінність
	визнання
	пріоритезація

	Згадай та розкажи ситуацію, де тобі вдалося впоратися зі складними перешкодами, обставинами та досягти успіху.
	Що або хто тобі допомогли?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. УСПІХ.
	Я МОЖУ
	самоцінність
	визнання
	пріоритезація


	Ресурси не завжди очевидні, але вони —  всередині тебе
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. УСПІХ.
	МАЯКИ

	Кожна велика людина колись захоплювалася кимось, але стала великою лише тоді, коли знайшла власний голос
	самоцінність
	визнання
	пріоритезація

	Подумай та розкажи, хто з теперішніх або колишніх історичних постатей є твоїм кумиром і чому?
	У чому б ти хотів(-ла) стати схожим(-ою) на цю людину?
	Як це допомагає тобі рухатися до цілі сьогодні?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. УСПІХ.
	ФОКУС УВАГИ

	Де зараз твій фокус уваги,
	там і є твоя енергія!
	самоцінність
	визнання
	пріоритезація

	Якщо обрати лише одну дію, яка дасть найбільший результат для досягнення поставленої цілі — яка це буде дія?
	Від чого/кого залежить реалізація даної дії?
	МОТИВАЦІЙНИЙ СТАРТЕР. УСПІХ.
	ВАЖЛИВО ЧИ ТЕРМІНОВО?
	самоцінність
	визнання
	пріоритезація


	Те, що найважче, потрібно зробити насамперед
	Розподіли поточні справи на 4 сектори:
	1) Термінові та важливі.
	2) Нетермінові та важливі.
	3) Термінові та неважливі.
	4) Нетермінові та неважливі.
	Що тобі дало заповнення «Матриці Ейзенхауера»?
	Практикуйся час від часу заповнювати матрицю.

