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для подальшого самостійного життя. 
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ПЕРЕДМОВА 
 
 
Зміни, що вже тривалий час відбуваються в політичній, соціальній та економічній сферах 
життя українського суспільства, мають глибокий вплив на життя і становище усіх верств 
населення та є причиною загострення низки складних соціальних проблем, зокрема у сфері 
виховання дітей та молоді. 
 
Сьогодні все більше зростає актуальність соціально-психологічної роботи з підлітками, 
особливо з дітьми, які перебувають поза сім’єю, виховуються в інтернатних навчальних 
закладах і є вразливими до потрапляння в ситуацію залучення до найгірших форм дитячої 
праці, ситуацію торгівлі людьми чи залучення до незаконної діяльності. 
 
Підготовка дітей та учнівської молоді до активної, творчої, соціально значущої, сповненої 
особистісного сенсу життєдіяльності є найважливішою складовою розвитку суспільства та 
держави.  
 
Закладена методологія виховання надає пріоритет конкурентоспроможній особистості, її 
життєвому і професійному самовизначенню. 
 
Більшість матеріалів цього методичного посібника базується на апробованих методиках, 
тренінгах, що розробляють та використовують практичні психологи, соціальні педагоги, 
педагоги-тренери. 
 
Структура методичного посібника включає рекомендації, ознайомлення з якими необхідне 
педагогічному працівнику для успішного проведення просвітницької діяльності з підлітками у 
формі тренінгу та допомагає дібрати варіанти вправ чи форми проведення структурних 
елементів: вступної (знайомство, правила, очікування) та заключної (підведення підсумків) 
частин тренінгу. 
 
Методичний посібник складається з трьох розділів.  
 
Перший розділ — Особливості набуття життєвих навичок вихованцями інтернатних 
закладів — викладено інформацію про особливі потреби дітей, які перебувають в 
інтернатних закладах, про життєві навички, необхідність їх формування у випускників 
інтернатних закладів. 
 
Другий розділ — Методика проведення просвітницького тренінгу. Інтерактивне навчання. 
Тренінг. Структурні компоненти тренінгу — розкриває поняття тренінгу, методів та 
методик, що використовуються під час тренінгових занять.  
 
Третій розділ — Практичні заняття — пропонує 20 детально розроблених практичних  
занять, у яких тематично об’єднані вправи, спрямовані на формування певних життєво 
необхідних навичок та практичних вмінь.  
 
Тренінгові заняття розраховані на 90 хвилин та можуть проводитися залежно від потреб 
дитячої аудиторії й педагога-тренера. 
 
Педагогічні працівники, які будуть впроваджувати ці модулі, мають змогу варіювати 
використання тих чи інших вправ і занять, розробляти власні на основі того матеріалу, що 
міститься в методичному посібнику. 
 
Практичні заняття, запропоновані в посібнику, буде апробовано на базі тренувальної 
квартири, створеної в Сніжнянській школі-інтернаті в рамках проекту Донецького 
молодіжного дебатного центру, а також застосовувалася для формування життєвих навичок 
вихованців інтернатних закладів Донецької області, які брали участь у програмі «Пряма 
допомога дітям, залученим до найгірших форм дитячої праці — пілотний проект, 
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спрямований на вилучення, реабілітацію та реінтеграцію працюючих дітей» Міжнародної 
програми з викоренення найгірших форм дитячої праці в Україні Міжнародної організації 
праці (МОП-ІПЕК). 
 
Сподіваємося, що надані матеріали стануть у нагоді всім тим, хто працює з дітьми та 
підлітками, вчителям, практичним психологам, соціальним педагогам, а також надихнуть їх 
на нові ідеї, педагогічні рішення та пошуки. 
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Довгі роки заміною сім’ї для природних і соціальних сиріт виступали заклади опіки та 
суспільного виховання. Заступницька опіка — це опіка над дітьми, позбавленими природної 
сім’ї, що характеризується повною відповідальністю опікунів та безперервним задоволенням 
потреб останніх; може відбуватися в інституційних і не інституційних закладах.  
 
У сучасній психолого-педагогічній літературі дедалі частіше висловлюється думка про 
неспроможність повноцінного розвитку й виховання дітей в інтернатних закладах. За даними 
досліджень,1 дітей — вихованців інтернатних закладів від дітей із сімей відрізняють: 
неврівноваженість поведінки (у 80 проти 11 %); зниження пам’яті (у 70 проти 15 %); зниження 
соціальної активності (у 70 проти 10 %); порушення спілкування (у 50 проти 9 %); удвічі 
нижча самостійність; у 2,5 раза вища агресивність;спотворені уявлення щодо ролі чоловіка 
та жінки в сімейному вихованні, спричинені відсутністю позитивного стереотипу сім’ї; слабка 
правова захищеність, що пов’язане з невмінням відстоювати власні права. 
 
В інтернатних закладах існують фактори, що затримують соціалізацію вихованця2. 
 

Емоційні проблеми Соціальні проблеми Економічно-територіальні 
проблеми 

• Відсутність спілкування з 
біологічною матір’ю 

• Деформація родинних 
зв’язків 

• Дефіцит любові, ласки, 
уваги 

• Замкненість кола 
спілкування 

• Жорстка регламентація 
часу 

• Жорстке ставлення з 
боку персоналу, дітей у 
колективі 

• Несформоване «Я» 
• Підвищене почуття 

тривожності, відчуття 
ворожості соціуму 

• Закомплексованість; 
відсутність 
дефиренційованого 
підходу до дітей з боку 
вихователів 

• Відсутність свободи 
вибору 

• Деформований соціальний 
особистий досвід 

• Соціальна незахищеність 
після виходу із закладів 
опіки, відсутність 
матеріальної та моральної 
підтримки 

• Гіперопіка з боку 
вихователів 

• Відсутність соціальних 
навичок власного життя 

• Відсутність навичок 
вирішення власних 
проблем з офіційними 
структурами 

• Неспроможність 
протидіяти негативному 
соціальному впливові 

• Погана спадковість, що 
впливає на стан здоров’я 

• Економічна деривація (не 
мають власних 
заощаджень, відсутній 
досвід розпорядження 
грошима) 

• Відсутність особистого 
простору (власної 
кімнати, місця для 
усамітнення) 

• Постійне перебування у 
вузькому 
комунікативному просторі 

• Відсутність власних 
речей (окрім одягу та 
предметів особистої 
гігієни) 

 

 

                                            
1Соціальне сирітство в Україні: експертна оцінка та аналіз існуючої в Україні системи утримання та 
виховання дітей, позбавлених батьківського піклування / Авт. кол. Л.С. Волинець, Н.М. Комарова, О.Г. 
Антонова-Турченко, І.Б. Іванова, І.В. Пєша. — К.: Видавництво, 1998. — С. 60-61.  
2Там же, С. 45-46.  
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РОЗДІЛ І 
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Діти з сиротинця не мають належного рівня життєвої компетенції, не готові до життя в 
суспільстві; мають неточні превентивні знання, викривлений особистісний розвиток: 
агресивні, емоційно нестійкі, імпульсивні, егоцентричні; у них не розвинена звичка до 
самоаналізу, низький рівень самоповаги; ці діти не вміють приймати рішення, планувати свої 
дії та нести за них відповідальність3. Сувора регламентація режиму виключає можливість 
формування у цих дітей навичок асертивної поведінки. Але за деякими даними4, їх моторний 
розвиток у багатьох випадках швидший та успішніший, ніж у дітей, що виховуються у сім’ях.  
 
Вихованці притулків значно важче піддаються вихованню, оскільки життя на вулиці пропонує 
їм ціннісні орієнтації кримінальної субкультури, діти знаходяться в афективному стані, 
виявляють реакції протесту.  
 
Сьогодні, крім знань, умінь і навичок (як мети навчання), освітня галузь має орієнтуватися на 
підготовку компетентних громадян українського суспільства, що передбачає трансформацію 
знань, умінь і навичок, набутих дітьми і молоддю в процесі навчання та виховання, у 
компетентність або життєві навички. Оволодіння життєвими навичками набуває особливої 
актуальності щодо дітей, позбавлених сімейного виховання. Більшість вихованців 
інтернатних закладів соціально непристосовані, наслідком чого є шкільні проблеми: труднощі 
в навчанні, клопоти з вихованням у школі і вдома, агресія, аутсайдерство. А шкільні 
проблеми є початком суспільного непристосування, що виражається девіантною поведінкою 
— злочинність, наркоманія, алкоголізм, суїциди тощо. Діти, які виховуються в інтернатних 
навчальних закладах, є вразливими до потрапляння в ситуацію залучення до найгірших 
форм дитячої праці, ситуацію торгівлі людьми чи залучення до незаконної діяльності. 
 
Це пояснюється тим, що пересічна особистість формується під впливом різних соціальних 
інститутів — сім’ї, школи, сусідів, ровесників на вулиці тощо. Різноманітність таких зв’язків і 
впливів об’єктивно дозволяє дитині оволодіти різними комунікативними вміннями та 
зв’язками, адаптуватися до результативного життя в суспільстві.  
 
Діти, які виховуються поза сім’єю, позбавлені такої можливості, оскільки виключені із 
більшості цих зв’язків. Постає необхідність створення особливої системи виховання, що 
забезпечить вихованцям інтернатних закладів успішну адаптацію та індивідуалізацію в 
суспільстві.  
 
Чому саме інтерактивне, тренінгові навчання ми пропонуємо в роботі з вихованцями 
інтернатних закладів? Тому що саме інтерактивні методи базуються на ідеях та принципах 
гуманістичної психології, на утвердженні самоцінності людини, чого насамперед бракує 
цільовій групі.  
 
Це такі принципи: 
 

• людина наділена потенціалом до безперервного розвитку; 
• людина — активне, інтернаціональне, творче створіння; 
• людина несе відповідальність за власний розвиток; 
• людина — відкрита можливість для самоактуалізації. 

 
Освіта має формувати мотивацію до дії як рушійний механізм, що запускає ті навички, які 
зберігаються в пам’яті.  
 
Успішність подібних програм можлива тільки на умовах партисипативного підходу, а саме на 
рівнях партнерських відносин між тренером та учасниками, коли під час інтерактивних занять 
вислуховується та приймається погляд кожного з учасників.  

                                            
3 Н.Ю. Максимової Роль соціального супроводу у життєвлаштуванні дітей-сиріт // Соціальна робота в 
Україні: теорія і практика. — 2003. — № 3. — С. 27-32. 
4 Психическое развитие воспитанников детского дома / Под ред. И.В. Дубровиной, А.Г. Рузской; 
Научно -исследовательский институт общей и педагогической психологии Академии педагогических 
наук СССР. — М.: Педагогика, 1990. — С. 13. 
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При такому підході люди активно навчаються, бо цінуються їхні здібності, досвід, знання, 
люди здатні ділитися своїм власним досвідом, аналізувати власні вчинки та дії в спеціально 
створених умовах. Знання та досвід, що отримують діти на заняттях, мають бути 
необхідними для життя. 
 
Життєві навички — це здатність до адаптивної та позитивної поведінки, що надає можливість 
ефективно вирішувати проблеми та долати повсякденні труднощі. Життєві навички можна 
розглядати як групу психосоціальних компетенцій та навичок міжособистісного спілкування, 
що допомагають людям приймати поінформовані та обґрунтовані рішення, розв’язувати 
проблеми, критично та творчо мислити, ефективно будувати соціальні контакти та здорові 
стосунки, співчувати, продуктивно організовувати своє життя, вести здоровий спосіб життя. 
 

До життєвих навичок відносять уміння: 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Цикл розвитку навичок 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• прийняття рішень; 
• вирішення проблем; 
• творчого та критичного мислення; 
• ефективного спілкування; 
• самооцінки та почуття гідності; 
• чинити опір тиску; 
• вибудовувати міжособистісні відносини; 
• долати емоції та стрес; 
• співчувати; 
• радіти успіхам інших; 
• відчувати себе громадянином; 
• справлятися з власним життям; 
• управляти своїм життям у здоровий та продуктивний 

спосіб 

1. Визначення необхідних навичок та формування ставлення до них: 
 

• визначити необхідні навички; 
• актуалізувати позитивні та негативні приклади з життя щодо використання цих 

навичок; 
• сформувати позитивне ставлення до визначених навичок; 
• виправити неправильні уявлення щодо окремих навичок.

2. Засвоєння навичок та їх практичне застосування: 
 

• забезпечити можливість спостерігати ефективне використання навичок (наявність 
позитивної моделі поведінки); 

• забезпечити можливість практично застосувати навички під керівництвом наставника 
та з його коментарями (зауваженнями); 

• оцінити практичне використання/застосування навичок; 
• надати відгуки та рекомендації щодо коригування та розвитку навичок. 

3. Підтримка узагальнення/генералізація навичок: 
 

• організувати застосування навичок в індивідуальній практиці (у повсякденному житті); 
• заохотити до самооцінки та самокоригування навичок. 
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Інтерактивне навчання передбачає таку організацію пізнавальної діяльності, у ході якої: 

• створюються психологічно комфортні умови навчання, при яких учень відчуває свою 
успішність, інтелектуальне зростання; 

• учні залучаються до активного обговорення нової інформації; 
• забезпечується можливість індивідуального сприйняття навчальної інформації; 
• реалізується спільна діяльність у режимі рівноправного спілкування; 
• формуються навички діалогового спілкування, самостійного мислення й поведінки 

 

Методи інтерактивного навчання широко використовуються в практиці превентивної освіти. 
Нові методичні форми дозволяють активізувати профілактичний процес, внести значні зміни 
в просвітницьку й виховну роботу. Серед них особливу роль відіграє соціально-
психологічний тренінг (англ. to train — навчати, тренувати). 
 
Загальна мета тренінгу — підвищення компетентності в спілкуванні та набуття життєво 
необхідних навичок — може бути конкретизована в таких завданнях: 
 

• набуття знань; 
• формування умінь, навичок; 
• розвиток установок, що визначають поведінку в спілкуванні; 
• корекція й розвиток системи відносин особистості. 

 
Тренінг як форма організації процесу навчання має свої особливості: 
 

• наявність постійної групи учасників; 
• дотримання певних принципів групової роботи; 
• певні організаційні умови, за яких проходять заняття; 
• використання інтерактивних методів роботи; 
• використання особистого досвіду та знань учасників. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Інтерактивний (англ. interact, inter — взаємний, асt — діяти) метод 
передбачає реалізацію взаємодії, діалогу, бесіди безпосередньо з людиною, 
або за допомогою комп’ютера. 
 
Інтерактивне навчання — це в першу чергу діалогове навчання, у ході якого 
здійснюється взаємодія педагога та учня. 

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ПРОСВІТНИЦЬКОГО 
ТРЕНІНГУ. ІНТЕРАКТИВНЕ НАВЧАННЯ. ТРЕНІНГ. 
СТРУКТУРНІ КОМПОНЕНТИ ТРЕНІНГУ 

РОЗДІЛ ІІ 
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Структурні компоненти тренінгу 
 
Тренінговий процес реалізується в межах шести основних, тісно пов’язаних між собою 
компонентів5: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Суть такого уявлення про структуру тренінгу полягає в розумінні рівноправності, 
взаємозв’язку всіх структурних компонентів тренінгу як процесу педагогічної взаємодії.  
 
Кожен елемент тренінгу, кожна тема та заняття, кожний вид роботи мають власну мету, які 
всі разом спрямовані на реалізацію мети тренінгу в цілому. Тому для педагога-тренера як 
організатора тренінгу при підготовці та проведенні тренінгових занять важливо чітко 
усвідомлювати мету заняття в цілому та кожної з його частин. Для цього потрібно ставити й 
давати відповіді на наступні питання: 
 

1. Що має бути результатом тієї чи іншої роботи? 
2. Що має прозвучати обов’язково, чому? 
3. Які знання, переконання, усвідомлення та навички мають бути надані та реалізовані 

учасниками в ході виконання ними того чи іншого виду роботи? 
 
Учасники 
 
Цільовою аудиторією тренінгу є підлітки.  
 
У тренінговій роботі з підлітками потрібно враховувати наступне: 
 

• кількість учасників групи має бути обмежена 12–16 особами; 
• малі групи, у які об’єднуються учасники для різноманітних обговорень, творчої роботи, 

не можуть бути більшими ніж 4–5 осіб; 
• дуже важливо супроводжувати самостійну роботу учасників в малих групах — вони 

можуть потребувати додаткових пояснень, підтримки, що необхідно також і для 
збереження рівня зацікавленості учасників у роботі на тренінгу; 

• необхідно враховувати підвищену втомлюваність дітей 10–11 років і з метою її 
запобігання використовувати різноманітні рухливі ігри, ігри на розвиток уваги. Ці ігри 
мають бути не дуже складними й не займати багато часу. 

 
 

                                            
5 Класифікація компонентів тренінгу проводиться на основі схеми педагогічної взаємодії 
(запропонована директором Міждисциплінарного центру дидактики вищої школи Білефельдського 
університету В.Д. Веблер) 

Учасники 

Рамкові умови 

Місце 
Матеріальне 
забезпечення 

Тренер 

Методи 
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Мета 
 
Перш за все потрібно визначитися, як ми розуміємо поняття «мета». У даному методичному 
посібнику ми розглядаємо мету як очікуваний результат, якого сподіваємося досягти 
наприкінці проведення тренінгового заняття. У конспектах до кожного заняття сформульовані 
цілі, які є сходинками до реалізації мети всього тренінгового курсу. 
 
Наприкінці проведення вправи чи заняття подаються запитання, і якщо учасники, 
відповідаючи на них, формулюють своїми словами мету вправи, заняття або зміст 
«важливого висновку», то можна вважати, що спільними зусиллями мета досягнута. 
 
Зміст 
 
Зважаючи на те, що в конспектах занять (які наведені в другій частині посібника) дуже 
детально подані мета та зміст кожного з них, враховані вікові особливості учасників, у першій 
частині посібника ми зупинимося більш детально на рамкових умовах, методах та на тому, 
що потрібно знати й уміти тренеру. 
 
Рамкові умови 
 
Для успішного проведення тренінгового заняття необхідно забезпечити певні організаційні 
(або рамкові) умови, до них відносяться кількість учасників тренінгу, час та тривалість 
тренінгу, місце, матеріальне забезпечення тощо. 
 
Місцем для проведення тренінгу може бути будь-яке приміщення, у якому можна зручно 
розташувати: 
 

• стільці, поставлені по колу (за кількістю учасників тренінгу); 
• столи для роботи учасників у малих групах та розміщення необхідних матеріалів; 
• дошку або Фліпчарт. 

 
Крім того, важливо, щоб у приміщенні було достатньо місця для проведення ігор-руханок та 
інших рухливих форм роботи. 
 
Важливо також ураховувати, що на стінах мають закріплюватись плакати та різноманітні 
напрацювання учасників групи. 
 
Матеріальне забезпечення 
 
Для проведення тренінгу необхідно мати: 
 

• ручки і блокноти або зошити для індивідуальних записів учасників; 
• аркуші паперу форматом А1, А3, А4; 
• роздаткові інформаційні та інші матеріали, дошку або Фліпчарт (спеціальна дошка, на 

якій кріпляться великі аркуші паперу для записів); 
• маркери або фломастери різних кольорів; 
• кольоровий папір; 
• скотч, кнопки, клей, скріпки; 
• ножиці; 
• бейджі (значки для написання імен учасників); 
• стікери (невеликі аркуші кольорового липкого паперу); 
• папки для роздаткових матеріалів тощо. 
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Якщо виникають труднощі з коштами для придбання цих матеріалів, то завжди можна знайти 
вихід: 
 

• попросити учасників, щоб зошити й ручки принесли з собою; 
• бейджі замінити аркушами, що можна прикріпити шпильками; 
• ватман замінити недорогим рулонним папером чи старою шпалерою, плакатами, на 

звороті яких можна писати; 
• замість Фліпчарта пристосувати навчальну дошку або навіть перевернути на бік стіл; 
• маркери, скотч, ножиці, кнопки теж можуть знайтися в учасників і знайомих. 

 
Педагог-тренер 
 
Педагог-тренер керує процесом тренінгу, надає інформацію й допомагає учасникам 
систематизувати свої знання та придбати необхідні навички. 
 
Успішного педагога-тренера характеризують: 

• активна життєва позиція, бажання займатися просвітницькою діяльністю; 
• позитивне ставлення до себе та інших; 
• досконале володіння матеріалом, що складає зміст тренінг-курсу; 
• володіння навичками ефективного спілкування та роботи з групою; 
• постійне вдосконалення своїх знань та вмінь. 

 
Методи 
 
Методи є певними способами досягнення мети педагогічного процесу. 
 
У ході тренінгу для дітей використовуються активні та інтерактивні методи навчання: 
презентація, індивідуальна робота, робота парами, робота в малих групах, робота по колу, 
рольова гра, обговорення, «мозковий штурм», анкетування, ігри-розминки та ін. 
 
Кожний метод передбачає вирішення конкретного завдання, а специфіка його проведення 
обумовлена метою, змістом, рамковими умовами та віковими особливостями учасників. 

 

«Мозковий штурм» використовується, коли потрібно: 
 

• розкрити зміст того чи іншого поняття; 
• знайти шляхи вирішення проблемної ситуації; 
• з’ясувати, що учасники знають та як ставляться до того чи іншого питання, проблеми, 

явища тощо. 
 

При проведенні «мозкового штурму» необхідно: 
 

• чітко сформулювати питання чи проблему; 
• записувати всі висловлювання та пропозиції учасників у тому вигляді, у якому вони 

прозвучали (переформулювати висловлювання або сформулювати його по-іншому 
можна тільки за згодою учасника); 

• надати можливість висловитися всім бажаючим; 
• заохочувати всіх учасників до висловлювання думок та пропозицій. 

 

«Мозковий штурм» — це метод, при якому всі учасники можуть вільно (без критики й 
оцінювання з боку ведучого та інших учасників) висловлювати будь-які свої думки, навіть 
абсурдні та фантастичні, щодо поставленого питання або проблеми. 
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Обговорення проводиться: 

 
• для того щоб узагальнити та підбити підсумки проведеної роботи; 
• учасники усвідомили, сформували або змінили свої ставлення та переконання щодо 

обговорюваних питань. 
 

При проведенні обговорення ведучому необхідно: 
 

• ставити тільки відкриті запитання, формулювати їх коротко та конкретно. Відкрите 
запитання не підводить до однозначної відповіді «так» чи «ні». Воно, як правило, 
починається зі слів «що», «коли», «який», «чому», «як»; 

• бути уважним до всіх, забезпечувати всім учасникам рівні можливості в обговоренні, 
дякувати за питання та висловлювання; 

• утримувати обговорення в руслі заданого питання чи поставленої проблеми; 
• враховуючи вікові особливості молодших підлітків, не проводити обговорення занадто 

довго, бути готовим самому зробити необхідний висновок. 

 

Робота в малих групах використовується: 
 

• для того щоб кожен учасник мав можливість ефективно засвоїти інформацію, 
висловити й обговорити свої думки, напрацювати певні навички; 

• організувати взаємодію між учасниками і згуртувати групу; 
• підвищити активність учасників. 

 
Організовуючи роботу учасників у малих групах, необхідно: 

 
• використовувати різноманітні форми і прийоми об’єднання учасників у малі групи; 
• чітко ставити завдання й визначати час на його виконання; 
• під час самостійної роботи малих груп надавати необхідну допомогу, додаткові 

пояснення та підтримку; 
• познайомити учасників із правилами роботи в малих групах та, при необхідності, 

допомогти розподілити «ролі». Важливо слідкувати, щоб кожного разу їх виконували 
інші учасники. 

 

Рольова гра проводиться: 
 

• для того щоб визначити ставлення учасників до зазначених тем; 
• отримати власний досвід у вирішенні певних проблем; 
• сформувати в учасниках свідому власну позицію щодо обговорюваних ситуацій та 

питань; 
• напрацювати навички безпечної відповідальної поведінки. 

 
 

Обговорення — це метод, що передбачає активний обмін думками, враженнями, 
знаннями та досвідом між усіма учасниками тренінгу. 

Робота в малих групах — це метод, що полягає в організації виконання певних завдань 
групами з кількістю учасників від 3 до 5 осіб. Робота малих груп завершується 
презентацією колективної роботи й обговоренням її результатів у великій групі.  

Рольова гра — це метод навчання, яким передбачається, що учасники, виконуючи ролі в 
заданих уявлюваних ситуаціях, набувають певних знань і відпрацьовують необхідні 
навички.  
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Для проведення рольової гри необхідно: 
 

• організувати чіткий розподіл ролей між учасниками так, щоб кожний мав свою роль; 
• слідкувати, щоб ролі учасниками обиралися добровільно; 
• попередити учасників, що при виконанні ролі необов’язково використовувати власні 

імена; 
• слідкувати, щоб після закінчення виконання учасниками поставлених завдань група 

підтримувала їх оплесками; 
• після закінчення гри обов’язково провести з учасниками «вихід із ролей». Для цього 

наголосити, що гру закінчено й усі знову стають тими, ким вони є в реальному житті; 
• у разі виконання учасником негативної ролі після «виходу з ролі» надати йому 

доброзичливу підтримку: запропонувати групі подякувати, назвати учасника його 
реальним іменем, сказати комплімент і обов’язково поаплодувати. 
 

Структура тренінгового заняття 
 

У загальному вигляді структура тренінгового заняття складається з трьох основних частин: 
 
 
 
 
 

 
Кожна частина має свої характерні особливості та елементи. 
 
I. Вступна частина складається з таких етапів: 
 
• Відкриття тренінгу, привітання, знайомство — етап, на якому ведучий коротко 

вітається з учасниками (якщо це перше заняття) та продовжує знайомство учасників 
тренінгового заняття. 

• Прийняття (повторення) правил роботи групи — етап, у ході якого на першому 
занятті учасники приймають, а надалі повторюють певні норми поведінки, яких мають 
дотримуватись під час тренінгового заняття всі його учасники. 

• Вступне слово педагога-тренера — етап, у ході якого педагог-тренер повідомляє 
учасникам про мету й основний зміст тренінгового заняття. 

• Очікування — на цьому етапі учасники визначаються щодо своїх очікувань від 
тренінгового заняття. Важливо, щоб кожний учасник вимовив свої очікування вголос: це 
дає можливість учасникам усвідомити свої цілі й узяти на себе відповідальність за їх 
реалізацію. 

 
Важливо відмітити, що всі ці етапи (вони мають назву структурних вправ, тому що ніби 
«утримують» структуру тренінгового заняття) є обов’язковими на кожному занятті й мають 
проводитися в зазначеній послідовності. 

 
II. Основна частина включає такі етапи: 
 
• Визначення рівня інформованості та актуалізація проблеми — на цьому етапі 

педагог-тренер та учасники з’ясовують рівень знань й інформованості за темою, що 
обговорюється; визначають, чому проблема є актуальною й важливою для них і 
суспільства. Для цього педагог-тренер може ставити групі запитання, проводити 
«мозкові штурми», використовувати анкети, вікторини.  

• Надання інформації — під час проведення заняття інформація надається на різних 
етапах і в різних формах. Це можуть бути інформаційні повідомлення ведучого, 
роздаткові матеріали, результати напрацювань учасників у малих групах тощо. 

• Формування практичних навичок — беручи участь у різноманітних формах роботи в 
ході тренінгових занять, учасники отримують практичні вміння та навички 
(комунікативні, прийняття рішень, розв’язання проблем). 

 

• вступної; 
• основної; 
• заключної. 
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III. До заключної частини тренінгового заняття входить: 
 
• Підведення підсумків — на цьому етапі педагог-тренер та учасники обговорюють 

результати роботи, діляться думками і враженнями, з’ясовують, чи реалізували вони 
свої очікування, закріплюють отримані знання. Для молодших підлітків це підсумкове 
обговорення має бути максимально лаконічним, із чіткими висновками, що можуть 
формулювати як самі учасники, так і педагог-тренер. Основні висновки заняття можуть 
бути зафіксовані письмово на плакаті. 

 
Заключна частина, як і вступна, є обов’язковим елементом кожного заняття. 
Оскільки головною ознакою тренінгу є наявність певних принципів, правил, необхідно 
звернути на них особливу увагу. 

 
Правила групи 

 
Правила — це норми поведінки, про які учасники групи домовляються й за якими живуть під 
час проведення занять. 
 
Правила приймаються всією групою разом із педагогом-тренером на самому початку роботи 
групи. Вони потрібні для того, щоб кожен учасник: 
 

• міг відверто висловлюватися й виражати свої почуття й погляди; 
• не боявся стати об’єктом глузування й критики (позитивність); 
• отримував інформацію сам і не заважав отримувати її іншим. 

 
Існує кілька основних правил, що допомагають забезпечити такі умови: 

 

 

 

 

 
 

Динаміка розвитку тренінгової групи 
 

Група, виступаючи суб’єктом педагогічного процесу, проходить упродовж свого існування 
певні етапи. Врахування особливостей цього процесу створює умови для ефективної та 
психологічно безпечної роботи з групою. 
 
 1 етап. Знайомство. На цьому етапі учасники знайомляться один з одним, із 
ведучими, визначаються щодо власних очікувань, приймають правила роботи групи. 

2 етап. Цей етап образно називають «штормом»: кожен член групи визначає своє 
місце в ній, оцінює свій внесок у результати спільної роботи групи. На цьому етапі 
визначаються ролі кожного учасника, що проявляється в активності, бажанні бути лідером, 
демонстрації компетентності, організаторських здібностей тощо. Саме в цей час яскраво 
виявляється індивідуальність кожного учасника, що, у свою чергу, може призводити до 
виникнення певних непорозумінь, конфліктів, спаду активності. Педагогу-тренеру важливо не 
боятися виникнення такої ситуації, зберігати емоційну рівновагу, заохочувати учасників до 
спілкування, акцентувати увагу на дотриманні правил і зберігати атмосферу 
доброзичливості. 

3 етап. Етап унормування та гармонійної співпраці. Учасники вже визначили свої ролі 
та місце в групі, знають, чого чекати один від одного та від участі в тренінгу взагалі. У 
стосунках між учасниками переважають довіра, партнерство, прагнення досягти результатів 
у спільній праці. Ефективно використовуються можливості й здібності кожного. 

1. Бути позитивними. 
2. Бути активними. 
3. Говорити тільки за темою. 
4. Говорити від свого імені. 
5. Не критикувати: кожний має право на власну думку. 
6. Говорити те, що думаєте. 
7. Говорити коротко й по черзі.  
8. Дотримуватися регламенту.
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Заняття 1. Формуємо гармонічну особистість 
 
Мета. Формування відчуття спокою, внутрішньої гармонії та стабільності, врівноваженості.  
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• отримають навички самозаспокоєння та рефлексії; 
• розумітимуть значущість прийняття власного «Я» як гідного поваги, любові до себе 

самого та інших для переживання власної самоцінності. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.) 

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 10 Аркуші форматом А4 за кількістю 
учасників 

2 Правила 5 Фліпчарт 
3 Вступне слово 5  
4 Очікування 5  
5 Інформаційне повідомлення 

про «Я»-образ 
10 Додаток 1 

6 Вправа «Розкриття троянди» 15  
7 Вправа «Цінність мого «Я» 30 Аркуші форматом А1, маркери, 

кольоровий папір 
8 Підсумки 10  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Вправа «Будинок» 
Інструкція: Тренер пропонує учасникам уявити та описати себе у вигляді будинку.  
 
Обговорення: при аналізі описів увага звертається на зміст, форму, розмір комфортності, на 
основі чого робиться висновок про глибину знання та прийняття кожним з учнів власного «Я». 

2. Повторення правил 
3. Вступне слово 

Щоб особистість була неповторною, треба навчитись розуміти своє «Я», інших людей, 
навколишній світ. Проблема самопізнання завжди турбувала людину, і сьогодні вона є 
найважливішою та найактуальнішою. Процес пізнання образу «Я» досить складний і 
тривалий. Пізнаючи навколишній світ, дитина робить перші кроки в пізнанні самої себе, а 
отже, і в розвитку самосвідомості. 

4. Очікування 
Показати свої очікування пантомімою. 
 
 

ПРАКТИЧНІ ЗАНЯТТЯ 
 РОЗДІЛ III 
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5. Інформаційне повідомлення (додаток 1) 
Самоусвідомлення — це процес, за допомогою якого людина пізнає себе та 
виробляє ставлення до самої себе. Свідомість характеризується своїм 
продуктом («Я») і є формою переживання людиною своєї особистості як 
цінності й водночас є об’єктом самосвідомості. 
 
«Я» — результат виділення людиною самої себе з навколишнього 
середовища. «Я» — поняття, що виражає єдність і неповторність 

особистості, воно водночас є об’єктом самосвідомості. 
 
Поняття «Я» використовують у багатьох психологічних теоріях для визначення 
особистості, її свідомого оцінювання під час взаємодії із зовнішньою та внутрішньою 
реальністю. «Я» є важливим структурним компонентом особистості, це образ власного «Я». 
Поняття «Я» не вичерпує поняття про особистість, воно значно ширше, ніж поняття про 
свідомість, асоціюється зі станом активності. 
 
«Я» має кілька аспектів — фізичне «Я», духовне «Я», соціальне «Я». «Я»-образ — це 
суб’єктивна система уявлень і понять людини про саму себе, свою зовнішність, здібності та 
можливості, риси характеру, особистісні якості, уміння, звички й навички, світоглядні цінності, 
своє місце в суспільстві, характер взаємин з іншими тощо (див. додаток 1). 
 
Психологи кажуть, що «Я»-концепція — це теорія самого себе. «Я»-концепція — це 
узагальнене уявлення про самого себе, система установок щодо власної особистості. Як і 
сама особистість, «Я»-концепція — не статичне, а динамічне психологічне новоутворення. 
Становлення, розвиток та зміна «Я»-концепції залежать від багатьох внутрішніх та зовнішніх 
факторів. Насамперед до них належить сім’я як інститут соціалізації особистості. 
 
У психології прийнято виділяти дві форми «Я»-концепції — реальну та ідеальну, проте існують й 
інші її види. 
 
Поняття «реальна» зовсім не передбачає, що ця концепція реалістична. Головне тут — уявлення 
особистості про себе, про те, якою вона є. Ідеальна «Я»-концепція (ідеальне «Я») — це 
уявлення особистості про себе відповідно до бажань (якою б вона хотіла бути). 
 
Звичайно, реальна та ідеальна «Я»-концепції не тільки можуть не збігатися, а й нерідко 
відрізняються. Розбіжність між реальною та ідеальною «Я»-концепціями може мати як 
негативні, так і позитивні наслідки. З одного боку, неузгодженість між реальним та ідеальним 
«Я» може стати джерелом серйозних внутрішньо-особистісних конфліктів. З іншого боку, 
розбіжність між реальною та ідеальною «Я»-концепціями є джерелом самовдосконалення 
особистості й прагнення до розвитку. 
 

6. Вправа «Розкриття троянди» 
Інструкція: Тренер пропонує учасникам зайняти зручну позу та розслабитись. Уявити себе 
серед прекрасного чудового саду троянд. Одна з цих троянд ще не розквітла, тому її бутон 
зелений, із вкрапленням рожевого кольору всередині. Уявіть собі квітку й зафіксуйте цей 
образ в уяві. Раптом квітка починає розкриватися, з’являються чудові свіжі пелюстки. 
Відчуйте аромат, властивий лише їй, свіжий і неповторний... А тепер уявіть ту життєву силу, 
що, піднімаючись від самого коріння, стала джерелом процесу розквіту цієї троянди... Ця 
квітка — це ви... Та ж сила, що вдихнула життя в неї, творить диво і з вами — вона 
пробуджує ваші найкращі риси, найприємніші спогади та переживання, дозволяє вам 
розквітнути… 
 
Обговорення: після виконання вправи учні висловлюють власні переживання по колу «Я 
відчув (або відчула)...» 
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7. Вправа «Цінність мого «Я» 
Інструкція: Тренер  просить учасників проаналізувати запропоновані висловлювання та 
виявити значення любові особистості до себе в наведених висловлюваннях.  
 

1) Які з наведених думок ви розділяєте?  
2) Чи пов’язані, на вашу думку, любов особистості до самої себе та прийняття себе? 
3) За що людина може любити себе? 
 

Учні поділяються на групи так: одна група учасників — на кожне висловлювання. Після 
виконання завдання група, що працювала над першим висловлюванням, презентує його 
групі, що працювала над другим висловлюванням, а потім — навпаки. 

 

 

Обговорення: з’ясовується специфіка осмислення учнями наведених висловлювань, 
виявляється значущість прийняття власного «Я» як гідного поваги, любові до себе самого та 
інших для переживання власної самоцінності. 
 

8. Підсумки 
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося на занятті. 
Ставить запитання: 
 

 

 

 
 

1) Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? 
2) Які висновки зробили для себе? 

«Моє власне «Я» повинно бути таким самим об'єктом моєї любові, як і інша людина. 
Ствердження власного життя, щастя, свободи, укорінене в здатності любити, тобто в 
піклуванні, повазі, відповідальності та знанні. Якщо індивід може любити свідомо, він 
любить також і себе, якщо він любить лише інших, він взагалі не може любити...» 
 

(Е. Фромм)

«Людина, яка любить себе, перебуває в гармонії з усім світом, бо всю різноманітність 
речей вона знаходить у собі» 
 

(А. Менегетті) 
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Заняття 2. Вчимося ставити мету та досягати її 
 

Мета. Постановка власної мети та мотивація для її досягнення. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• навчаться ставити мету й розробляти практичні кроки для її досягнення; 
• умітимуть визначати критерії успіху. 

 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 10  
2 Правила 5 Фліпчарт 

3 Вступне слово 5  
4 Очікування 5  
5 Вправа «Програма самореалізації» 25 Аркуші форматом А4, ручки 
6 Вправа «Будинок моєї мрії» 30 Аркуші форматом А3 або А1, 

маркери 
7 Підсумки 10  

Хід заняття 

1. Знайомство  
«Я радію, коли...» 
Кожен учасник по колу закінчує це речення. Тренер запитує: «У кого ще подібні ситуації 
викликають радість?» Після цього обговорюються найтиповіші ситуації, що викликають 
радість. 

 

2. Повторення правил 
3. Вступне слово 

Тренер розпочинає заняття з того, що знайомить учасників із цитатою з книги «Магічні 
метафори» Ніка Оуена (книга містить 77 історій, побудованих у формі розмови двох осіб — 
Учня і Мага). 

 
«Сила цінностей» 

- Що таке цінності? — спитав Учень. 
- Цінності — це речі, що вказують нам напрям у нашому житті. 
- Як це? 
- Ми володіємо прагненням рухатися до того, що ми цінуємо, і всіляко віддаляємося від 

іншого.  
 

Тренер запитує учасників: «Як ви розумієте це висловлювання?»  
 

Запитайте учасників, як вони розуміють поняття «ціль», «критерій». Мета (ціль) — 
уявний образ наслідків людської діяльності, що повинен бути досягнутий завдяки певним 
діям. Критерій — ознака, на основі якої проводиться оцінка, визначення чи класифікація 
чого-небудь, мірило оцінки. 
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4. Очікування 
Кожен з учасників ділиться своїми очікуваннями - змінами, які би йому хотілося побачити в 
результаті заняття. 

5.  Вправа «Програма самореалізації»  
Інструкція: Тренер пропонує учасникам відповісти на питання: 
 

1. Чи залежить від вас ваш вибір? 
2. Чи залежить ваша програма від думки батьків? 
3. А може, ви прагнете бути схожими на ваших друзів? 

 
Результатом попереднього обговорення за цими питаннями має стати висновок про 
необхідність і значущість власного вибору у визначенні плану особистісного розвитку. 
Наступний етап — створення програми за наведеним зразком. 

 
 

Етап 
Сфери самоствердження: 

Я у спілкуванні Я — особисте 

Мої позитивні риси   
Мої вади   
Мої цілі   
Мої досягнення   

Самоствердження в діяльності: 
- у навчанні 
- у родині 
- у колі друзів 
- на дозвіллі 

  

 
Під час складання цієї програми необхідно дотримуватися таких рекомендацій: 

• чітко уявити власні цілі; 
• визначити , за якими ознаками ви будете визначати успіх; 
• усвідомити, що слова не повинні розходитись з ділом; 
• отримувати задоволення від свого розвитку. 
 

Ці правила фіксуються учнями. При необхідності програма завершується вдома. До того ж 
повинен бути схематичний варіант програми, який учень може використовувати як щоденник 
для фіксації результатів. 

 

6. Вправа «Будинок моєї мрії» 
Інструкція:  Тренер інформує учасників, що для створення особистої програми необхідно 
чітко визначитись у власних цілях та скласти план їхнього досягнення. Тренер пропонує 
учасникам уявити, що мета — це будинок їхньої мрії, у якому є чимало поверхів, а зверху 
міцний та надійних дах.  Учасники мають сформулювати ціль, якої вони прагнуть досягти, і 
написати її вгорі — це дах їхнього будинку. Далі тренер спонукає вибудувати поверх за 
поверхом — кроки реалізації мети учасників та дає наступні інструкції: «Необхідно 
побудувати міцний багатоповерховий будинок, але занадто не захоплюйтесь, щоб будівля не 
похилилася від надмірної кількості поверхів, проте й не зупиняйтеся на першому поверсі!». 
 
Після цього вся група збирається в коло, і кожен учасник розповідає, які цілі він собі 
поставив. Під час обговорення група може допомогти визначити кожному учасникові, які 
«поверхи» йому необхідні, а які зайві. Малюнки зберігаються з метою внесення коректив або 
доповнень. 
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7. Підсумки  

Наприкінці заняття тренер пропонує учасникам пригадати, що відбувалося на занятті. 
Ставить запитання: 

 

 
 

 

1. Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
3. Як отримана інформація, знання стануть у пригоді в подальшому 
житті? 
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Заняття 3. Мотивація власної діяльності 
 
Мета. Розвинути навички самопідтримки та самостимулювання, мотивації власної 
діяльності. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• навчаться аналізувати власні позитивні риси; 
• набудуть навичок самопідтримки у складних життєвих ситуаціях; 
• зможуть бачити фактори, що призводять до невдачі, та знаходити способи їх 

попередження. 
 

Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство. Вправа «Я унікальний 
тим, що…» 

5  

2 Правила 5 Фліпчарт 

3 Вступне слово 5  
4 Очікування 5  
5 Вправа «Заохочення» 20 Аркуші форматом А4, 

ручки 
6 Вправа «Уникнення невдачі» 25 Аркуші форматом А3 або 

А1, маркери 
7 Вправа «Самопідтримка» 20  
8 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Вправа «Я унікальний тим, що...» 
Інструкція: продовжити фразу «Я унікальний тим, що...» 

2. Повторення правил 
3. Вступне слово 

Тренер знайомить учасників з основними питаннями, що будуть розглянуті на занятті. 

4. Очікування 
З’ясувати, що хоче від себе на цьому занятті кожен учасник.  

 
5. Вправа «Заохочення» 

Обговорення:  
1. Чи знаєте ви свої позитивні риси, переваги, які можуть забезпечити вам успіх у житті?  
2. Чи завжди ви підтримуєте себе чи інших?  
3. Чи вмієте ви підтримувати? 

 
Іноді щось не вдається або не виходить. Ви розчаровуєтесь і втрачаєте віру в себе, а 
підтримки від інших немає. 

 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 23

Інструкція: 
• запишіть 5 позитивних рис свого характеру, що сприяли б вашому успіху в діяльності; 
• запишіть 5 своїх позитивних рис, що допомагають вам у спілкуванні з іншими людьми; 
• опишіть ваші успіхи в минулому та їх вплив на ваше життя. 

 
Обговорення: кожен учасник презентує групі результати свого опису. Група підтримує та 
заохочує учасника. Він занотовує висловлювання й додає до них вирази, за допомогою яких 
зможе підбадьорити самого себе, коли зазнає поразки або стикнеться з труднощами. 

6. Вправа «Уникнення невдачі» 
Попереднє обговорення: 

1. Як ви реагуєте на невдачу?  
2. Як це можна пов’язати з бажанням щось робити?  
3. Як це впливає на нас?  
 

Інструкція: у групах обговоріть такі питання: 
1 група: Чи означає поразка відсутність здібностей? Які фактори визначають невдачу? 
2 група: Чи існують позитивні моменти, пов’язані з поразкою? 
3 група: Невдача — випадковість, збіг обставин чи наслідок поведінки людей? 

7. Вправа «Самопідтримка» 
Інструкція: Тренер просить учасників подумати й записати текст-самопідтримки. Учасники, 
працюючи над ним, повинні пригадати, як вони підтримують та підбадьорюють інших (але це 
не повинні бути фрази заспокоювання), як хвалять себе. Учасникам рекомендується відчути 
при цьому себе в ролі людини, яка щойно вдало завершила важливу справу. 

 
8. Підсумки 

Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося під час нього. 
Ставить запитання: 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

1. Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
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Заняття 4. Вчимося бути активними 
 
Мета. Змінити мовленнєві структури мотивації. Розвинути навички творчої діяльності й 
активності. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• навчаться структурувати власні висловлювання в позитивному руслі; 
• розвинуть власні творчі здібності. 

 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№п/п Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство. Вправа «Комплімент» 10  
2 Правила 5 Фліпчарт 

3 Очікування 5  
4 Інформаційне повідомлення «Я-

повідомлення» 
10  

5 Вправа «Хочу — повинен» 20 Аркуші форматом А4, 
ручки 

6 Вправа «Геній» 30 Аркуші форматом А3 або 
А1, маркери 

7 Підсумки 10  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Вправа «Комплімент» 
Інструкція: учасники по колу роблять комплімент (висловлюють побажання) своєму сусіду чи 
сусідці. 

2. Повторення правил 
3. Очікування 

Написати очікування на картках-«цеглинках» і розташувати їх у вигляді стіни. 
 

4. Інформаційне повідомлення «Я-повідомлення 
«Я-повідомлення» — це усвідомлення та промовляння вголос свого стану у 
зв’язку із ситуацією, що склалася. Використання під час спілкування «Я-
повідомлень» допомагає висловити свої почуття, не принижуючи іншу 
людину (порівняйте: «Я дуже хвилююся, коли тебе немає вдома об 11-й 
вечора» та «Ти знову прийшов додому об 11-й вечора?!»). 
 
«Я-висловлювання» — це промовляння вголос почуттів, які ви переживаєте у неприємній 
для вас ситуації, визнання та формулювання власної проблеми з цього приводу («Вибач, 
але я відчуваю роздратування, коли ти говориш це...», «Коли чую твої слова, я навіть не 
знаю, що й сказати, настільки я розгублена»). Формулюючи так своє висловлювання, ви 
усвідомлюєте власну проблему: «Це моя проблема, що я роздратована, це мої відчуття, і 
ніхто, крім мене, не може зрозуміти, чому саме ці відчуття виникли у мене в цій ситуації». 
Важливо розуміти, що «Я-висловлювання» конструктивно змінює не тільки ваше особисте 
ставлення до конфліктної ситуації, а й ставлення вашого партнера до неї. Людина завжди 
відчуває, що її звинувачують, незалежно від того, з якої позиції це робиться — 
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обвинувачувача, жертви чи комп’ютера. Щире висловлення вами почуттів з позиції 
усвідомлення власної відповідальності за те, що з вами відбувається, не може нікого 
образити чи викликати агресію, а навпаки, спонукає вашого партнера замислитися над 
правильністю його власного вчинку.  
 
Орієнтовна схема «Я-висловлювання»: 

• опис ситуації, що викликала напруження («Коли я бачу, що ти...», «Коли це 
відбувається...», «Коли я стикаюся з такою ситуацією...»); 

• точне визначення власного почуття в певній ситуації («Я відчуваю...», «Я не 
знаю, що й сказати...», «У мене виникла проблема...»); 

• визначення причин цього почуття (висловлення побажання щодо зміни 
ситуації). 

 

5. Вправа «Хочу — повинен» 
Інструкція: мова — не тільки важливий засіб спілкування, а й форма мислення. Змінюючи 
мову, ми змінюємо й думки, і ставлення до речей, і зміст своєї діяльності. Наприклад, ми 
говоримо: «Я хочу піти пограти у футбол», «Мені потрібно йти до школи», «Повинен робити 
уроки». «Повинен», «потрібно» — це прояв актуалізації діяльності через відсутність бажання. 
Говорячи «я не хочу», «я не можу», ми тим самим категорично знищуємо бажання діяти. 
Слід уникати таких висловлювань.  
 
Тренер звертається до учасників: запишіть в стовпчик ті «потрібно», які ви зустрічаєте 
щодня. Праворуч висловіть ставлення до діяльності (або до предмета діяльності), яку 
визначали попереднім висловлюванням. Наприклад: «Треба йти до школи» — «важко, тому 
що багато уроків»; «весело, тому що побачу друзів»; «переживаю через контрольну» і т.ін. 
 
Після цього тренер пропонує замінити «потрібно» на «хочу» і додати «тому що», підводячи 
учасників до думки, що, можливо, не всі наші «потрібно» є насправді такими, як нам 
здаються. 
 
Обговорення:  

1. Що ми змінюємо при такому перетворенні? 
2. Як це впливає на нашу діяльність? 
 

6. Вправа «Геній» 
Інструкція: уявіть, що ви геній (наприклад, Ейнштейн). Спробуйте увійти в його життя, відчути 
проблеми, інтереси цієї людини. Радійте досягненню, припливу творчої енергії, що існує у 
вас і створює нове. Поспілкуйтесь у цій ролі з іншими учасниками, розкажіть про своє життя 
(бажано, щоб учні обирали відомих учених, які близькі їм за інтересами). 
 
Обговорення:  

1. Чи відчуваєте ви внутрішній приплив сил?  
2. Що ви відчуваєте, коли працюєте над винаходом?  
3. Чи була ваша діяльність вимушеною?  
4. Які почуття ви переживали? 
 

7. Підсумки 
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося упродовж нього. 
Ставить запитання: 

 
 
 

 
 

 

1. Що нового, важливого ви дізналися сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
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Заняття 5. Мої права та обов’язки 
 
Мета. Надати інформацію про права дитини, визначені Конвенцією ООН про права дитини, 
формувати навички правомірної поведінки. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• знатимуть, які права має дитина; 
• розрізнятимуть права й забаганки; 
• зможуть аналізувати текст Конвенції про права дитини, робити висновки щодо її 

значення; 
• знатимуть класи прав та різницю в правах дорослих і неповнолітніх. 

 
Основні поняття для засвоєння: Конвенція ООН про права дитини, права та обов’язки. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Вправа Орієнтовна 
тривалість (хв.) 

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 10  
2 Правила 5 Фліпчарт, плакат «Наші правила» 
3 Вступ «Що відбудеться 

сьогодні» 
5  

4 Очікування 5  
5 Вправа «Для чого служить 

цей предмет?» 
10 Різноманітні предмети (олівець, 

коробочка, одноразовий стаканчик) 
6 Вправа «Про дитячі 

потреби та забаганки» 
15 Аркуші форматом А3 

7 Вправа «Конвенція ООН в 
малюнках» 

20 Тексти Конвенції (додаток 2), аркуші 
форматом А3, різнокольорові 
маркери, кольоровий папір 

8 Вправа «Класи прав» 10  
9 Гра «33» 5  

10 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство  
Вправа «Я хочу, щоб мене називали...»  

2. Повторення правил  
3. Вступ «Що відбудеться сьогодні?»  

Тренер інформує учасників, що на занятті йтиметься про те, що таке потреби та забаганки, 
про такі важливі речі, як права та обов’язки дітей; відбудеться знайомство з Конвенцією ООН 
про права дитини. 

4. Очікування  
Тренер пропонує учасникам по колу продовжити фразу: «На цьому заняття я очікую від 
учасників і учасниць тренінгу...» 
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5. Вправа «Для чого служить цей предмет?»  
Вправа має на меті познайомити учасників із поняттям універсальності і невід’ємності прав.  
 
Інструкція: тренер пропонує учасникам сісти в коло. По колу передається будь-який предмет 
(це може бути пластикова пляшка, коробка чи олівець і т.ін.). Учасникам пропонується 
уявити, як його можна використати. Кожний висловлює своє припущення з цього приводу 
(наприклад, пластикову пляшку можна використати як вазу для квітів, як стаканчик для ручок 
та олівців). Якщо учаснику складно відповісти, предмет передається далі. 
 
Обговорення: 
 

1. У нас був один і той же предмет, чому такі різні версії щодо його використання? 
2. Від чого залежали припущення? 

 
Тренер підводить учасників до розуміння того, що кожен у відповідь вклав власну творчу 
уяву. 

1. Як ви думаєте, коли у людини з’являється уява?  
2. А чи можна відібрати у людини уяву? 

 
Тренер підводить учасників до розуміння того, що уява дана людині від народження. Вона в 
кожного особлива, і її неможливо відібрати. 

 

 
 
6. Вправа «Про дитячі потреби та забаганки»  

Метою вправи є з’ясувати, що таке потреби та забаганки, навчити учасників відрізняти 
потреби від забаганок, сприяти усвідомленню необхідності дотримання прав інших. 
 
Тренер об’єднує учасників у чотири групи й зачитує завдання: «Проводиться міжнародне 
дослідження з метою з’ясування, які потреби є в дітей різних країн, щоб вони були 
здоровими і щасливими. Наприклад: їжа, повітря, іграшки...» 
 
Кожна група отримує картки, на яких написані потреби чи забаганки. 

 

Потреби Забаганки 
Мати житло Жити у величезному будинку. Жити в окремій квартирі 

одному 
Добре харчуватися Їсти багато солодощів, екзотичні овочі та фрукти; щодня 

— морозиво, пепсі, чіпси. 
Харчуватися тільки в ресторанах та кафе 

Мати відповідний одяг Одягатися тільки у фірмові дорогі стильні речі, що ще й 
сезону не відповідають.  
Переодягатися 3–4 рази на день 

Тренер звертає увагу учасників на те, що як уяву, так і права в людини не 
можна забрати, бо вона з ними народжується. Деякі люди можуть ігнорувати 
права інших, порушувати їх, але попри все людина їх має, незалежно від того, 
хто вона й де живе. Також людина від народження має право на свободу та 
людську гідність. І власне свобода і людська гідність є складовими прав 
людини. Права людини передбачають реалізацію життєво важливих потреб 
кожного. 
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Жити в любові та безпеці Дорослі мають виконувати все, що я хочу, інакше вони 
мене не люблять. Мати при собі охоронця 

Навчатися в школі Вивчати тільки ті предмети, що подобаються, і щоб 
оцінок не ставили 

Спілкуватися Ходити в гості до друзів та знайомих, коли заманеться. 
Довго засиджуватися в гостях, щодня чи щотижня — 
дискотека. Годинами «сидіти» на телефоні 

Гратися Мати багато різноманітних дорогих ігор. Більшість часу 
проводити за комп’ютером 

Відпочивати Відпочивати тільки за кордоном та ще й вимагати нових 
вражень 

Розвивати свої здібності Малювати по стінах в кімнаті. Сидіти годинами біля 
комп’ютера 

Знаходитися під опікою 
дорослих 

Дорослі мають все робити за дитину й нести за неї 
відповідальність 

 
Завдання учасникам: продумати й визначити, що є потребою, а що забаганкою. Після цього 
на один аркуш наклеїти все, що відноситься до потреб, а на інший — до забаганок. Після 
завершення роботи одна група презентує результати, а інша визначає варіанти, що збіглися. 
Якщо є відмінності в переліках (наприклад, те, що одна група вважає забаганкою, інша — 
потребою), то групі необхідно аргументувати свою точку зору.  
 
Обговорення: тренер просить учасників навести приклади, коли вони вважали забаганку 
потребою чи їхні потреби інші розглядали як забаганку. 
 
Тренер підводить учасників до розуміння, що необхідно чітко відрізняти, що ж є потребою, а 
що забаганкою.  
 
Під потребою ми розуміємо ті речі, норми, умови, які є необхідними для безпечного та 
повноцінного життя людини. 
 
Забаганки — це речі, без яких людина може обійтись, це не речі першої необхідності. 
 
Наприкінці виконання вправи тренер зауважує, що права, які кожна людина має від 
народження, потрібні для того, щоб забезпечити її потреби, але не забаганки.  

7. Вправа «Конвенція ООН в малюнках» (додаток 2) 
Метою вправи є надати учасникам інформацію про основні статті Конвенції ООН, 
використовуючи малюнки, навчити дітей орієнтуватися у змісті Конвенції ООН про права 
дитини. 
 
Інформаційне повідомлення 

 
У 1948 році ООН прийняла Загальну декларацію прав людини. Цим 
документом встановлювалися стандарти для всіх країн, що були спрямовані 
на захист окремого громадянина від можливості порушення його прав. 
 
Декларація проголосила, що права людини є «основою свободи, 
справедливості й миру в усьому світі». 
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У цілому діти користуються тими ж правами, що й дорослі. Однак через те що вони малі, їм 
потрібен додатковий захист. Конвенція про права дитини — це міжнародна угода, схвалена 
Генеральною Асамблеєю ООН у листопаді 1989 року. 
 
Конвенція — угода, міжнародний договір із якогось одного спеціального питання, що 
визначає права й обов’язки держав з цього питання. 
 
Конвенція ООН про права дітей нагадує народам Землі про права їхніх дітей. Конвенція 
складається із 3 частин, 54 статей. Її підписали майже всі країни світу. В Україні Конвенція 
була ратифікована (прийнята) у 1991році. 
 
Робота в групах 
 
Тренер об’єднує учасників у п’ять груп. Учасники отримують тексти Конвенції ООН з 
указаними статтями для опрацювання. Кожна група має розглянути чотири статті (ст. 5, 7, 11, 
13, 15, 17, 19, 24, 25, 27, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40). Педагог-тренер пропонує 
учасникам уважно прочитати визначені статті й намалювати те, про що в них ідеться. 
 
Після завершення роботи групи презентують свої малюнки. 
 
Обговорення: 

1. Від кого залежить реалізація прав людини? Прав дитини? 
2. Чи визначені в Конвенції обов’язки дітей? 
3. Як ви думаєте, що таке обов’язки? 

 
Тренер підводить учасників до розуміння, що від кожного з нас залежить, чи реалізуємо ми 
свої права. Права однієї людини закінчуються там, де починаються права іншої. І там, де 
починаються права іншої людини, починаються наші обов’язки. 

8. Вправа «Класи прав»  
Тренер прикріплює таблички з написами: «Особисті (громадянські) права», «Соціальні 
права», «Культурні права», «Політичні права» в різних кутках кімнати та називає кожній 
дитині одну зі статей конвенції. Задача дітей — об’єднатися в групи біля кожної таблички.  
 
Після цього тренер пропонує групам обговорити, чи всі права, що мають учасники групи, 
відповідають «назві» групи, та запрошує групи презентувати права, що об’єднані певною 
назвою, і пояснити свої думки (це може робити або доповідач, або кожен учасник (учасниця) 
групи. 
 
Тренер пояснює учасникам, що перелік прав, визнаних для дитини в Конвенції, охоплює 
громадські, соціальні, культурні й політичні права. Нема прав економічних, бо визнано, що 
дитина має вчитись, а не працювати. 
 
Додаткова інформація для тренера 
 
ОСОБИСТІ (ГРОМАДЯНСЬКІ) ПРАВА ДИТИНИ: 

• право на життя й розвиток; 
• право набуття громадянського статусу, тобто реєстрації після 

народження й набуття імені та прізвища; 
• право на отримання громадянства; 
• право дитини на сім’ю, тобто на виховання біологічними батьками, а у випадку 

розлучення з батьками — на постійні контакти з ними та тривалий зв’язок, якщо це 
тільки буде можливо; 

• свобода релігії та переконань; 
• свобода слова, висловлення поглядів і повага до них відповідно до віку дитини; 
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• дитина повинна бути вислухана в адміністративних і судових діях у всіх справах, що 
її стосуються (наприклад, зміна прізвища, всиновлення); 

• свобода від фізичного або психологічного насилля, визиску, сексуального 
зловживання, всілякої жорстокості; 

• дитині не можна виносити смертний вирок або карати її одвічним ув’язненням. 
 

СОЦІАЛЬНІ ПРАВА: 
• право на охорону здоров’я; 
• право на відповідні умови життя; 
• право на відпочинок, вільний час, розваги й забави. 

 
КУЛЬТУРНІ ПРАВА: 

• право на освіту, освіта в обсязі неповної середньої школи є обов’язковою й 
безкоштовною; 

• право на користування культурними цінностями; 
• право на інформацію; 
• право на знання своїх прав. 

 
Старшим дітям Конвенція надає певні політичні права, наприклад, право на об’єднання й 
зібрання в мирних цілях. 
 
Конвенція визнає також особливі права для дітей-інвалідів та суспільно непристосованих. 

9. Гра «33»  
Учасники стають у коло й починають за сигналом тренера називати числа від одного до 
тридцяти трьох. Кожен називає наступне число. Замість числа «3» і кратних йому 
(наприклад, 6, 9.і т.д.) та чисел, у складі яких є цифра «3» (наприклад, 13, 23 і т.д.), учасник 
підстрибує й говорить: «Я маю право на...», називаючи одну із статей Конвенції. Наприклад, 
«Один, два, я маю право на гру, чотири...». Гра продовжується до рахунку «33». 

 

10. Підсумки  
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося протягом нього. 
Ставить запитання: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

1. Що нового, важливого ви дізналися сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
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Заняття 6. Вибираємо майбутню професію 
 
Мета. Обговорення майбутніх перспектив, вибору професії, розвитку особистісних якостей, 
важливих для майбутньої професійної діяльності. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• зможуть краще орієнтуватися у світі професій; 
• знатимуть, які навички необхідні для тієї чи іншої професії; 
• зможуть свідомо обирати професію. 

  
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство. Вправа «Моя 
улюблена професія — це...» 

10  

2 Правила 5 Фліпчарт 
3 Очікування 5  
4 Вправа «Професії майбутнього» 15 Аркуші форматом А3 або А1, 

маркери 
5 Вправа «Хвалько» 15  

6 Вправа «Професіограма» 15 Аркуші форматом А4, ручки 

7 Вправа «Один день із життя» 20  
8 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Вправа «Моя улюблена професія — це...» 
Інструкція: учасники по колу називають своє ім’я та улюблену професію.  

2. Повторення правил 
3. Очікування 

Учасники повинні визначити, що вони чекають від заняття. 

4. Вправа «Професії майбутнього» 
Інструкція: усі ми помічаємо, що зі змінами в житті, появою нових винаходів, змінюються й 
самі професії. Колись не було телебачення й професій оператора, диктора, монтажника. Не 
було комп’ютерів, і не було відповідних професій. Людина тісно пов’язана з прогресом 
технологій — вона їх створює, вона їх вдосконалює, і вона ж обслуговує. Тренер пропонує 
учасникам уявити себе в ролі «спостерігача за часом», який ніби збоку бачить усі зміни, 
пофантазувати , які нові винаходи і відповідно нові професії можуть з’явитись у 
майбутньому.  
 
Учасники працюють в групах, використовуючи матеріал для схематичного зображення 
розроблених проектів. 
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Обговорення:  
1. Для чого потрібні винаходи й нові професії? 
2. Яку б із цих професій ви вибрали для себе? 
3. Як вибирати професію, щоб ваша унікальність була виражена якнайповніше? 

 

5. Вправа «Хвалько» 
Інструкція: Тренер пропонує учасникам уявити себе предметом з тієї сфери знань, якою вони 
цікавляться  (наприклад, якщо це біологія — то стати бджолою й описати, яка вона 
трудівниця і взагалі досконала істота; якщо це машинобудування — то уявити себе сучасним 
автомобілем та описати усе, на що він здатний). Описувати предмет треба від першої особи 
(хвалити самого себе), говорити про те, який він чудовий і корисний, що він можете дати 
своєму власнику. Тренер спонукає використовувати творчий підхід.  
 
Через деякий час учасники мають стати самими собою і ще раз розглянути свій предмет, 
подумати про його переваги, силу, красу, насолодитися його досконалістю. Тренер заохочує 
спробувати помітити щось нове й незвичайне. 
 
Обговорення:  

1. Що ви відчували під час перевтілень? 
2. Чи змінило це ваш погляд на інтерес? 

6. Вправа «Професіограма» 
Інструкція: тренер ставить групі такі питання: 

• Чи всі ми чітко усвідомлюємо, які вимоги висуває до вас ваша майбутня професія? 
• Чи всі її вимоги будуть нами прийняті?  
• Що ми повинні в собі вдосконалити і змінити для того, щоб почуватися комфортно, 

працюючи за обраною спеціальністю? 
 
Спробуйте створити професіограму щодо особистісних характеристик вашої майбутньої 
професії. Враховуйте ті риси, які вам необхідно розвинути в собі, вдосконалити, змінити. 

7. Вправа «Один день із життя» 
Інструкція: тренер пропонує учасникам спробувати скласти розповідь про звичайний робочий 
день представника певної професії. Ця розповідь має складатись тільки з іменників. 
Наприклад, день із життя вчителя міг би бути таким: 
 
Дзвоник — сніданок — дзвоник — урок — учні — оцінки — питання — відповіді — зошити — 
учительська — колеги — директор — журнал — зауваження — непорозуміння — урок — 
відмінники — дзвоник — дім — зошити — щоденники — оцінки — сон. 
 
Тренер звертається до учасників: під час гри ми спробуємо визначити, як добре ми уявляємо 
собі певну професію, а також подивимося, наскільки ми здатні до колективної творчості, 
адже гру можна зіпсувати невдалими висловлюваннями (жартом). 
 
Важлива умова: перш ніж назвати своє слово (іменник), кожний гравець обов’язково повинен 
повторити все, що було назване до нього. Тоді наша розповідь буде послідовною, щоб легше 
було запам’ятати іменники, раджу уважно дивитись на всіх, хто говорить, і нібито пов’язувати 
слова з людиною. До уваги тренера: можна вибирати професії за жеребкуванням, але 
краще, щоб учасники запропонували ті професії, які їм цікаві). 
 
Обговорення:  

1. Чи завжди ми чітко уявляємо вимоги, які ставить перед нами обрана спеціальність?  
2. Чи відчували ви брак інформації?  
3. Чи змінилася ваша думка про професію, яку ви б хотіли вибрати, після вправи? 
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8. Підсумки 
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося протягом нього. 
Ставить запитання: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Що нового, важливого ви дізналися сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
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Заняття 7. Яка професія мені підходить і де шукати роботу? 
 

Мета. Ознайомити учасників зі світом професій та принципами їх вибору, обговорити, як не 
помилитися під час вибору професії, куди звертатися у пошуках роботи. 

 
Після заняття учасники й учасниці: 

• знатимуть, які існують типи професій та проаналізують власну відповідність певному 
типу; 

• проаналізують власні здібності й можливості для свого подальшого 
працевлаштування; 

• отримають інформацію щодо пошуку роботодавця. 
 
Основні поняття для засвоєння: типи професій, профорієнтація, роботодавець, вакансія, 
центр зайнятості. 

 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5  
2 Правила 5 Фліпчарт, маркери 
3 Очікування 5 Фліпчарт, маркери 
4 Вправа «Які професії мені 

підходять?» 
10 Фліпчарт, маркери 

5 Вправа «Профорієнтація» 15 Фліпчарт, маркери, аркуші 
форматом А4, ручки 

6 Вправа «Яку роботу я хочу 
отримати?» 

15 Фліпчарт, маркери, аркуші 
форматом А4, ручки 

7 Вправа «Пошук роботодавця» 15 Фліпчарт, маркери, аркуші 
форматом А4, ручки 

8 Вправа «Центр зайнятості» 15 Аркуші форматом А4, ручки 

9 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Продовжити фразу по колу: «Мені хочеться бути...»  

2. Повторення правил 
3. Очікування 

Зобразити очікування за допомогою пантоміми. 

4. Вправа «Які професії мені підходять?» 
Інструкція: тренер актуалізує питання, що розглядатиметься на занятті за допомогою 
звернення: «Щоб не помилитися, до вибору майбутньої професії треба поставитися 
серйозно. Існує безліч професій, і як зробити правильний вибір? Для цього спочатку треба 
розібратися, чим одна професія відрізняється від іншої, навчитися добре орієнтуватися в 
них. У цьому вам допоможе ретельне опрацювання даної теми». 
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Індивідуальна робота (або робота в парах): 
 
Тренер пропонує учасникам зобразити таблицю (в першому стовпчику має бути розміщено 
10 професій) та написати у чому, на думку учасників, полягає сутність праці людей, які 
здобули ту чи іншу професію, та де, на яких підприємствах, в організаціях у їхньому районі 
(місті) можна працевлаштуватися за цими професіями. У першому стовпчику таблиці 
учасники можуть, за бажанням, намалювати працівника або символ чи знаряддя праці 
відповідної професії. 

 

 Професія Чим займається Де можна працевлаштуватися 

1 Водій (приклад) Керує транспортними 
засобами  

Громадський транспорт, таксі, 
автопарки підприємств, банків, 
органів влади  

2 Фермер   

3 Перукар-
модельєр 

  

4 Електрозварник   

5 Касир   

6 Кухар   

7 Програміст   

8 Будівельник   

9 Продавець   

10 Секретар   
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Індивідуальна робота 
 
Тренер просить учасників заповнити таблицю, вписати професії, які, на їх думку, мають 
найбільший попит на ринку праці їхнього району, міста (тобто за якими професіями 
найпростіше працевлаштуватися) та за якими вони готові були б працювати: «Для цього 
можна пригадати, які професії мають ваші родичі, знайомі. Вкажіть, чи можете ви прямо 
зараз розпочати працювати за тою чи іншою професією, чи достатньо у вас для цього освіти, 
досвіду, особистісних якостей тощо. Якщо ні, то напишіть, що вам потрібно 
зробити, щоб почати працювати за цією професією. В останньому 
стовпчику вкажіть орієнтовну, на вашу думку, заробітну плату цих 
працівників. Впишіть не менше 9 професій».  

 
 

Професія Чи готовий 
працювати 
(так/ні) 

Що потрібно, щоб розпочати 
працювати 

Очікувана 
заробітна 
плата 

1. Електрозварник 
(приклад) 

Ні Навчатися професії у ПТНЗ 1000–1200 грн. 

2.     

3.      

4.     

5.     

6.     

7.     

8.     

9.     

10.     

 

5. Вправа «Профорієнтація» 
Інформаційне повідомлення 
 
Повноцінне, щасливе життя може бути тільки тоді, коли людина працює 
творчо, із задоволенням і коли обрана професія відповідає її здібностям, 
інтересам, професійній підготовці, стану здоров’я. Тренер пропонує 
учасникам познайомитись з профорієнтаційними методиками для визначення  
професії яка підходить кожному з них. 

 
 
Відомо, що існує понад 40 тисяч професій і спеціальностей. Як розібратися в них, щоб 
обрати найкраще для себе й не помилитися у виборі? Для цього варто скористатися 
системою розподілу професій за предметом праці, розробленою академіком Є.О. Клімовим. Він 
виділив п’ять типів професій. 
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1. «Людина — природа» — провідним предметом праці є рослини, тварини або 
мікроорганізми. 

2. «Людина — техніка» — головним предметом праці є технічна система, матеріали, 
об'єкти. 

3. «Людина — людина» — головним предметом праці виступають люди, групи, колективи, 
спільності людей. 

4. «Людина — знакова система» — головним предметом праці є умовні знаки, цифри, 
коди, натуральні й штучні мови. 

5. «Людина — художній образ» — головним предметом праці стають художні образи, умови 
їх побудови. 

Кожний тип професії ставить перед людиною різноманітні вимоги. 
 
Так, до найважливіших вимог професії типу «людина — техніка» належать: сприймання та 
інтелектуальні якості людини, координація рухів, технічне мислення, що частково можна 
виявити на уроках креслення, геометрії; зорова, слухова, м’язово-суглобна чутливість. Ці 
професії вимагають від спеціаліста широкого використання різних схем, креслень, графіків. 
Важливим є вміння переводити умовні позначення креслень, схем в наочно-конкретні образи 
й оперувати ними. Необхідно володіти також комплексом рухових навичок: точність і 
плавність рухів, швидке переключення і розподіл уваги і т.д. 
 
Для професії типу «людина — природа» важливі такі якості, як спостережливість, 
терплячість, турботливе ставлення до природних об’єктів, охайність. Фізична витримка, 
вміння передбачати кінцеві результати праці. 
 
Професії типу «людина — природа» відрізняються тим, що результати праці спеціалістів 
проявляються не одразу, а через значний проміжок часу. Тому однією з найважливіших 
якостей, притаманних представникам цих професій, повинна бути терплячість і 
спостережливість. 
 
Професії типу «людина — людина» ставлять особливі вимоги до моралі людини, її вміння 
встановлювати взаємини з людьми, емоційної стійкості. Людина може засвоїти різноманітні 
види дій і пристосуватися до різних умов і обставин. Однак припустімо, що людина замкнута, 
нетовариська, вразлива, збудлива опинилася в ролі продавця чи інженера-організатора 
виробництва. Можливо, вона буде успішно виконувати роботу за рахунок своєї сумлінності, 
самоконтролю, мобілізації всіх ресурсів розуму і самовладання; успіх і зумовлене ним 
становище можуть забезпечити відчуття нею задоволення. Але, як свідчать спеціальні 
дослідження, людина описаного типу в ситуаціях частих контактів із людьми неодмінно 
зазнає перевантажень, втрачає працездатність, стає невротиком. Тоді як на її місці людина 
товариська, рухлива виконує цю роботу також успішно, але не платить за це так дорого. 
 
Значення професії типу «людина — знакова система» підвищується у зв’язку з так званим 
періодом другої комп’ютерної грамотності. Від того, наскільки вдало буде вирішена проблема 
формування комп’ютерної грамотності учнів, залежать ефективність широкого використання 
обчислювальної техніки і в кінцевому результаті перспектива науково-технічного, 
економічного і спеціального розвитку суспільства. 
 
Ця грамотність не зводиться тільки до загальних уявлень про будову і функціонування 
комп’ютерів, різні види яких із відповідним оснащенням (дисплеями, програмами, 
відеокасетами та допоміжними пристроями) уже найближчим часом стануть елементарним 
технічним обладнанням якщо не більшості, то в усякому разі значної частини робочих місць 
як у промисловості, так і у сфері послуг. Їх ефективна експлуатація вимагає від людини 
розвиненої пам’яті, точності сприймання, стійкої концентрованої уваги тощо. 
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Професії типу «людина — художній образ» вимагають від людини розвиненого художнього 
смаку, художніх і творчих здібностей. Творчість людей, представників даного типу професій, 
неможлива і без уяви, основна функція якої — перетворення уявлень людини в нові образи. 
 
Інструкція: тренер пропонує учасникам індивідуально визначити власні якості та тип 
професії, до якої вони належать. Після виконання вправи проводиться обговорення. Також 
тренер зауважує, що визначити свій тип професії можуть допомогти профорієнтаційні тести, 
що проводяться психологами. 
 
Завдання 1 
 
У поданій нижче таблиці наведено класифікацію професій за типами. Тренер просить 
учасників познайомитись з переліком різних професій та записати їх у таблицю (у стовпчик 
«Приклади професій»), розподіливши ці професії відповідно до їхнього типу. 

 
Агроном 
Адміністратор 
комп’ютерних мереж 
Актор 
Архітектор 
Бібліотекар 
Будівельник 
Веб-дизайнер 
Ветеринарний лікар 
Виробник художніх виробів 
з дерева 
Вихователь 
Водій  
Економіст 
Екскурсовод 
Електрозварник 
Електромонтажник 
Журналіст 

Зоотехнік 
Кондитер 
Конструктор 
Кресляр 
Лінгвіст 
Лісник 
Машиніст крана 
Медсестра 
Метролог 
Мистецтвознавець 
Паркетник 
Перекладач 
Перукар 
Письменник 
Працівник міліції 
Продавець 
Радист 
Радіоінженер 

Режисер 
Реставратор 
Рибалка 
Садівник 
Секретар 
Скульптор 
Слюсар 
Телеграфіст 
Ткач 
Тренер 
Фізіолог 
Фотограф 
Фрезерувальник 
Художник-модельєр 
Шахтар 
Шліфувальник 
Ювелір 
Юрист 

 
Перелік можна доповнити своїми прикладами професій. 

 
Завдання 2 
 
Тренер дає завдання учасникам проаналізувати основні вимоги, що висуваються професією 
до особи та вписати їх у таблицю (по дві вимоги до кожного типу професії): 

 
Знання природної системи 
Привітність 
Розвинуте логічне мислення 
Спостережливість 
Творча уява 

Технічне мислення 
Точність сприйняття кольору та відтінків 
Уміння спілкуватись 
Уміння аналізувати інформацію 
Точність рухів 



За
вд

ан
ня

 3
 (в

ик
он

ує
т
ьс
я 
за

 б
аж

ан
ня

м
). 

 
 Н
ам

ал
ю
йт
е 
в 
пе
рш

ій
 к
ол
он
ці

 т
аб
ли
ці

 п
ра
ці
вн
ик
ів

, я
кі 
м
аю

ть
 п
ро
ф
ес
ії 
да
ни
х 
ти
пі
в.

 
 Те
пе
р 
ви

 г
от
ов
і с
ві
до
м
о 
пр
ой
ти

 т
ес
ту
ва
нн
я 
за

 м
ет
од
ик
ою

 в
из
на
че
нн
я 
пр
оф

ес
ій
но
ї с
пр
ям

ов
ан
ос
ті

. У
 ц
ьо
м
у 
ва
м

 д
оп
ом

ож
ут
ь 
пр
ац
ів
ни
ки

 Д
ер
ж
ав
но
ї 

сл
уж
би

 з
ай
ня
то
ст
і. 

КЛ
А
С
И
Ф
ІК
А
Ц
ІЯ

 П
РО

Ф
ЕС

ІЙ
 З
А

 Т
И
П
А
М
И

 
 

 Ти
п 

В
ид

 д
ія
ль

но
ст
і 

З 
чи

м
 (к
им

) п
ра
цю

є
П
ри

кл
ад

и 
пр

оф
ес
ій

 
О
сн
ов

ні
 

ви
м
ог
и,

 
щ
о 

ст
ав

ля
ть
ся

 
пр

оф
ес
іє
ю

 д
о 
ос
об

и 

Л
ю
ди

на
-л
ю
ди

на
 

(н
ам

ал
ю
йт

е 
м
ал
ю
но
к)

 

В
их
ов
ан
ня

, 
на
вч
ан
ня

, м
ед
ич
не

, 
по
бу
то
ве

, 
пр
ав
ов
е,

 
ін
ф
ор
м
ац
ій
не

 
об
сл
уг
ов
ув
ан
ня

 

Лю
ди
на

, г
ру
пи

 
лю

де
й,

 к
ол
ек
ти
в,

 
ві
йс
ьк
ов
і п
ід
ро
зд
іл
и,

 
ш
кіл

ьн
і т
а 
на
вч
ал
ьн
і 

кл
ас
и,

 гр
уп
и 

ди
тс
ад
ків

 

П
ед
аг
ог

, л
іка

р,
 о
ф
іц
іа
нт

,  
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

 

Зд
ат
ні
ст
ь 
на
ла
го
дж

ув
ат
и 
вз
ає
м
ин
и 
з 

лю
дь
м
и,

  
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
_

, а
ку
ра
тн
іс
ть

, п
ун
кт
уа
ль
ні
ст
ь,

 д
об
ро
та

, 
го
то
вн
іс
ть

 п
ри
йт
и 
на

 д
оп
ом

ог
у 
ін
ш
ій

 л
ю
ди
ні

, 
 _

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
_,

 
до
бр
оз
ич
ли
ві
ст
ь,

 с
ам

ок
ри
ти
ка

, 
са
м
ов
ла
да
нн
я,

 е
м
оц
ій
на

 с
ті
йк
іс
ть

  

Л
ю
ди

на
-т
ех
ні
ка

 
(н
ам

ал
ю
йт

е 
м
ал
ю
но
к)

 

С
тв
ор
ен
ня

, 
м
он
та
ж

, с
кл
ад
ан
ня

, 
ек
сп
лу
ат
ац
ія

, 
уп
ра
вл
ін
ня

, р
ем

он
т

М
аш

ин
и,

 м
ех
ан
із
м
и,

 
аг
ре
га
ти

, т
ех
ні
чн
і 

си
ст
ем

и,
 о
б’
єк
ти

, 
тр
ан
сп
ор
тн
і з
ас
об
и 

Ін
ж
ен
ер

-е
ле
кт
ри
к,

 т
ок
ар

,  
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
 

В
ис
ок
ий

 ін
те
ле
кт

, х
ор
ош

а 
ко
ор
ди
на
ці
я 
ру
хі
в,

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
_,

 
ст
ій
кіс
ть

 н
ер
во
во
ї с
ис
те
м
и,

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
_,

 
ви
тр
им

ка
, р
ет
ел
ьн
іс
ть

, у
м
ін
ня

 
ко
нц
ен
тр
ув
ат
и 
ув
аг
у,

 д
об
ра

 п
ам

‘я
ть

, 
ор
га
ні
зо
ва
ні
ст
ь,

 ц
іл
ес
пр
ям

ов
ан
іс
ть

, 
ви
тр
ив
ал
іс
ть

, с
ам

ок
он
тр
ол
ь,

 
вр
ів
но
ва
ж
ен
іс
ть

 

Л
ю
ди

на
-п
ри

ро
да

 
(н
ам

ал
ю
йт
е 

м
ал

ю
но

к)
  

В
ив
че
нн
я,

 
до
сл
ід
ж
ен
ня

, 
до
бу
ва
нн
я,

 
ви
ро
щ
ув
ан
ня

, 
до
гл
яд

, 
пр
оф

іл
ак
ти
ка

 
за
хв
ор
ю
ва
нь

 

 О
б’
єк
ти

 ж
ив
ої

 т
а 

не
ж
ив
ої

 п
ри
ро
ди

, 
зе
м
ля

, а
тм
ос
ф
ер
а,

 
ко
ри
сн
і к
оп
ал
ин
и,

 
ро
сл
ин
и,

 т
ва
ри
ни

, 
бі
ол
ог
іч
ні

 п
ро
це
си

 

Ф
ер
м
ер

, г
ео
ло
г, 

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
 

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

 
 

Зд
ат
ні
ст
ь 

вс
та
но
вл
ю
ва
ти

 
пр
ич
ин
но

-
на
сл
ід
ко
ві

 
зв

‘я
зк
и,

 
ан
ал
іт
ич
не

 
м
ис
ле
нн
я,

 
вм

ін
ня

 п
ер
ед
ба
ча
ти

 т
а 

оц
ін
ю
ва
ти

 м
ін
ли
ві

 
пр
ир
од
ні

 ф
ак
то
ри

,  
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
_ 

,б
аг
ат
а 
уя
ва

,  
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
__

__
_,

 
на
по
ле
гл
ив
іс
ть

, 
ві
дп
ов
ід
ал
ьн
іс
ть

, 
до
бр
а 

зо
ро
ва

 п
ам

‘я
ть

  

Andriy
Машинописный текст
39

Andriy
Машинописный текст



    

 
Л
ю
дина - знакова 

систем
а 

(нам
алю

йт
е 

м
алю

нок)  

О
бчислення, 

підрахунки, 
виконання 
креслень, схем

, 
м
овні переклади 

текстів, 
упорядкування, 
збирання, аналіз 
та зберігання 
інф

орм
ації, 

ведення записів 

Тексти, циф
ри, 

ф
орм

ули, м
ови, коди, 

ум
овні позначення, 

поняття, звукові 
сигнали, креслення, 
карти, схем

и 

П
рограм

іст, бухгалтер,  
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 

Ум
іння концентрувати увагу, 

_____________________________________,  
добра довгочасна пам

’ять, ретельність, 
ем

оційна стійкість,  
______________________________________ 
ум

іння узагальню
вати інф

орм
ацію

, терпіння, 
сам

овладання, відповідальність, 
організованість 
_______________________________________ 

Л
ю
дина - 

худож
ній образ 

(нам
алю

йт
е 

м
алю

нок)  

Х
удож

нє 
відображ

ення 
дійсності, 
проектування, 
м
оделю

вання, 
відтворення, 
створення 
образів, 
виготовлення 
худож

ніх виробів, 
копію

вання 

Х
удож

ній образ, 
м
узика, предм

ети 
образотворчого 
м
истецтва, 

скульптура, 
літературні твори, 
технічна естетика, 
витвори прикладного 
м
истецтва 

Х
удож

ник, дизайнер, артист,  
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 
________________________________ 

 

Д
обре розвинений худож

ній см
ак, розвинуте 

просторове м
ислення, добра концентрація та 

стійкість уваги, спостереж
ливість, 

_______________________________________,  
образне м

ислення, ем
оційність, здатність до 

перевтілення, яскравість зорового сприйм
ання, 

_______________________________________
_______________________________________ 

Andriy
Машинописный текст
40



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 41

6. Вправа «Яку роботу я хочу отримати?» 
Вступне слово тренера: 
 
Звичайно, у вас є бажання й мрії щодо майбутньої роботи. Але знайти таку роботу не завжди 
можливо. Гарна робота (адже ви намагаєтесь знайти саме гарну роботу?) ні на кого не чекає! 
Тому необхідно шукати таку гарну роботу, що сьогодні є на ринку праці.  
 
Але при цьому немає гарантії, що в разі працевлаштування ви зможете виконувати цю 
роботу. Ваші знання, вміння й навички можуть відповідати вимогам, що дана робота висуває 
до працівника, а можуть і не відповідати. З іншого боку, у вас є певні здібності, нахили, 
таланти. Тож, природно, треба шукати роботу, що їм відповідає. Отже, успішне 
працевлаштування можливе, якщо буде досягнута відповідність між вимогами роботодавця 
до кандидата на заміщення вільного робочого місця (по-іншому його називають вакантною 
посадою, вакансією) і вашими здібностями й нахилами.  
 
Отже, треба шукати робоче місце, яке: 

• може бути реально вільним (вакантним) у даний час у вашій місцевості; 
• відповідає вашим нахилам, здібностям і талантам; 
• відповідає вашим мріям і бажанням. 

 
Щоб краще це зрозуміти, давайте виконаємо декілька завдання. 
 
Тренер пропонує учасникам заповнити три блоки анкети. У першому написати , яку саме 
роботу вони хочуть отримати (бажання учасників), у другому — яку роботу вони можуть 
виконувати (яка відповідає їхнім здібностям, нахилам). У третьому блоці необхідно записати, 
яка робота зараз є на ринку праці в місцевості, де вони планують працювати (найпоширеніші 
вакансії). 
 
1. Робота, яку ви хочете отримати (ваші бажання).  
 

1)Режим роботи________________________________________________________________ 

2) Транспортна доступність_____________________________________________________ 

3) Розмір заробітної плати______________________________________________________ 

4) Інші вимоги________________________________________________________________ 

5) Професії (спеціальності)_____________________________________________________ 
 
2. Робота, яку ви можете виконувати (яка відповідає вашим здібностям, нахилам). 
1)__________________________________________________________________________ 

2) _________________________________________________________________________ 

3) _________________________________________________________________________ 

4) _________________________________________________________________________ 
 
3. Робота, яку можна реально знайти в тій місцевості, у якій ви плануєте працювати 
(найпоширеніші вакансії). Укажіть не менше 10 професій. 
1) _________________________________________________________________________ 
2) _________________________________________________________________________ 
3) _________________________________________________________________________ 
4) _________________________________________________________________________ 
5) _________________________________________________________________________ 
6) _________________________________________________________________________ 
7) _________________________________________________________________________ 
8) _________________________________________________________________________ 
9) _________________________________________________________________________ 
10) ________________________________________________________________________ 
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Тренер повідомляє учасникам, що найімовірніше, ви не матимете проблем із 
заповненням першого блоку (яку саме роботу ви хочете отримати), оскільки 
знаєте свої бажання й мрії. Але тут варто спуститься з неба на землю: нехай 
ваші бажання відповідають реальному життю. Також слід позбутися бажань 
(якщо вони є), пов’язаних із кримінальним і злочинним способом життя, із 
діяльністю, що може зашкодити людям.  
 

Якщо зараз ви не зможете заповнити другий блок (не знаєте своїх здібностей і нахилів, а 
отже, яку роботу можете виконувати), то не засмучуйтесь.  
 
Заповнення третього блоку — чи не найскладніше завдання. Для його виконання необхідно 
звернутися до друзів, знайомих, а краще за все — до центру зайнятості. Спеціалісти центру 
— професіонали своєї справи, і вони допоможуть вам з’ясувати, які професії потрібні 
сьогодні. 
 
Тренер просить зробити суміщення відповідей на три попередніх завдання. У першу колонку 
перепишіть назви робіт із першого блоку попереднього завдання, у другу — з другого блоку, 
у третю — з третього блоку. Тепер виділіть у таблиці назву роботи (можливо, декількох 
робіт), яка (які) згадується (згадуються) у всіх трьох колонках. Саме ця робота найкраще 
відповідає вашим бажанням, здібностям і є доступною для вас. Саме на пошуку такої роботи 
ви маєте сконцентрувати зусилля. 

 
Робота, яку ви хочете 

отримати 
Робота, яку ви можете 

виконувати 
Робота, яка є на ринку 

праці 
   
   
   
   
   
   

 
7. Вправа «Пошук роботодавця» 

Обговорення: 
 

1. Як ви вважаєте, якими способами пошуку роботи ви можете скористатись? 
2. Чи всі способи є однаково ефективними? 
3. Чого треба остерігатися під час пошуку роботи? 

 
Тренер наголошує на тому, що сьогодні пошук роботи — справа нелегка й не завжди дає 
очікуваний результат. Багато хто залишається безробітним не тому, що для нього немає 
відповідної роботи, вільного робочого місця, а тому, що не знає, як шукати роботу, або не 
шукав її наполегливо. Після опрацювання цієї теми ви зрозумієте, що пошук роботи — це 
також робота, причому дуже важка. Але розуміючи всі її тонкощі, ви зможете підібрати саме 
ту роботу, яка вам до душі, від якої ви отримуватиме задоволення. 
 
На підставі багаторічного досвіду шукачів роботи, у тому числі й таких молодих, як ви, 
українські фахівці розробили технології знаходження джерел інформації про вакансії та їх 
опрацювання. Ці технології пройшли випробування часом і довели свою ефективність. 
 
Першим кроком й одночасно найважливішим засобом пошуку роботи є чітке уявлення про 
джерела вакансій та наполегливе відпрацювання кожного джерела. Тобто ви маєте спочатку 
шукати не саму роботу, а інформацію про неї, з’ясувати, які є основні джерела такої 
інформації. Отже, щоб знайти прийнятну роботу, ви маєте спочатку визначитися, де саме 
можна знайти інформацію про цю роботу. 
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Інформаційне повідомлення 
 
Зазвичай шукачі роботи використовують оголошення в газетах, інших 
засобах масової інформації. Але інформація про більшість вакансій не 
публікується у ЗМІ. Тому вам треба подумати про інші джерела, творчо 
підійти до цього. 
 
Вам треба подивитися навколо себе, уявити дорогу, якою ви ходите до 
школи, магазину або до друзів. Можливо, більшість таких джерел ви 
зможете побачити відразу. Часто відомості про потребу в працівниках розміщують біля входу 
до підприємства, магазину. Крім того, можливо, ви бачили державні установи — центри 
зайнятості або комерційні агентства з працевлаштування тощо, що мають багато інформації 
про вакансії.  
 
Також варто запитати в однолітків та дорослих про те, як вони знайшли свою роботу.  
 
Звісно, опрацювання кожного джерела вимагає від вас певних зусиль і наполегливості. 
Треба бути готовими до цього. 
 
Робота в групах «Пошуки джерел вакансій» 
 
Тренер пропонує учасникам попрацювати в групах, перелічити якомога більше джерел 
вакансій і обґрунтувати, чим може бути корисне те чи інше джерело, які його переваги. 

 

Джерела вакансій Чим саме може бути корисне це джерело, 
його переваги 

Засоби масової інформації і різноманітні довідники 
 
 
 

 
 

Організації, установи, які мають подібну інформацію 
Районний центр зайнятості  

 
 

  

Оголошення в публічних місцях: 
• На зупинках громадського транспорту 
 

 

 

  

Інтернет-сайти: 
• www.rabotaplus.com.ua   
 

 

 
35 тис. вакансій по всій Україні 
 

  

Кадрові агенції 
 
 
 
 

 

  

Інші джерела 
 
 
 
 

 

http://www.rabotaplus.com.ua/�
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8. Вправа «Центр зайнятості» 
Інформаційне повідомлення 
 

Роботу можна шукати самостійно, через своїх знайомих, а можна звернутись 
за допомогою до установи — Державної служби зайнятості. 
 
До Державної служби зайнятості за сприянням у працевлаштуванні можуть 
звертатися всі громадяни, які бажають працювати, змінити місце роботи чи 
працевлаштуватися за сумісництвом. Працівники служби зайнятості 
допомагають знайти робоче місце відповідно до спеціальності й кваліфікації. 

Якщо особа не працює та зареєстрована як безробітна, вона через службу зайнятості 
отримує допомогу з безробіття. Працівники служби зайнятості можуть направити безробітних 
громадян за їхнім бажанням на безкоштовні курси з перепідготовки. І в період навчання та 
перекваліфікації особи, які мають статус безробітних, отримують державну матеріальну 
допомогу. 
 
Державна служба зайнятості здійснює:  

• пошук і підбір робочих місць шукачам роботи;  
• професійне навчання безробітних;  
• професійну орієнтацію;  
• організацію оплачуваних громадських робіт;  
• бронювання на підприємствах робочих місць для працевлаштування осіб, у тому 

числі молоді;  
• залучення безробітних до підприємництва і самозайнятості. 

 
Повну інформацію про послуги Державної служби зайнятості ви також можете отримати за 
телефоном: 8-800-5050-600 (дзвінки із стаціонарних телефонів безкоштовні). 
 
Пам’ятайте, всі послуги центру зайнятості є безкоштовними для клієнта ! 
 
Для раціональної організації роботи, підвищення якості й культури соціальних послуг, що 
надаються шукачам роботи, у кожному центрі зайнятості створено функціональні сектори: 
довідково-інформаційний; самостійного пошуку вакансій; профiнформацiйний; реєстрацiйно-
приймальний; активної підтримки безробітних. Це великі просторові зони, де може 
надаватися декілька послуг, які дозволяють позбавитися черг, наблизити послуги до клієнта 
(пакет послуг надається з перших хвилин відвідування ним центру зайнятості). 

 
Робота за схемою  
 
Знайдіть на схемі та запишіть у вільних рядках назву (можна скорочено) сектору та 
спеціаліста, який допоможе вам у наведених ситуаціях.  
 
Ви не працюєте, бажаєте працювати, але поки не знайшли прийнятної роботи. Тому ви 
бажаєте зареєструватися як безробітний, щоб отримувати допомогу в працевлаштуванні. 
Який спеціаліст вам у цьому допоможе?  
 
У Вас є професія (спеціальність). Ви бажаєте дізнатися, чи є на підприємстві, на яке ви 
збираєтесь працевлаштуватися, гуртожиток. Де в центрі зайнятості це можна зробити?  
 
Ви обираєте, куди вам піти навчатися. Вам потрібна інформація про професійно-технічні 
училища, технікуми, професійні ліцеї, які є у вашому районі. Де в центрі зайнятості можна 
отримати таку інформацію?  

Приклад. Ви прийшли до центру зайнятості, але не знаєте, куди вам звернутися за 
допомогою щодо вашої проблеми. Ви розгублено стоїте посеред холу й не знаєте, що 
робити далі. Який спеціаліст вам допоможе?  
 
Сектор I, диспетчер-консультант. 
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Схема розташування секторів центру зайнятості  
 

Стенди з інформацією 
про вільні робочі місця 

1. Спеціаліст з професійної 
консультації: 

– допомога у професійному 
самовизначенні (професійне 
тестування) 

Папки з описами 
професій, відеофільми 
про професії  

Диспетчер-консультант 
– допомагає клієнту 
зорієнтуватися у центрі 
зайнятості, направляє його 
до потрібного спеціаліста 

III 

V

II

I

3. Спеціаліст з тимчасової 
зайнятості: 
– організація оплачуваних 
громадських робіт, інших 
тимчасових робіт 

Сектор активної підтримки 
безробітних 

Спеціаліст з праце-
влаштування  
– інформує про вільні 
робочі місця та допомагає 
підібрати роботу 

IV Сектор підбору роботи 

2. Спеціаліст з профнавчання:
– організація безкоштовного 
профнавчання; 

– організація безкоштовних 
семінарів, в тому числі з техні-
ки пошуку роботи, комп'ютер-
ної грамотності тощо 

4. Спеціаліст з розвитку 
підприємництва та 
самозайнятості 

– допомога в організації 
власної справи 

Довiдково-інформаційний 
сектор 

Карта Вашого 
району, міста 

Спеціаліст з 
профінформації 
–консультація про професії 
та спеціальності, за якими 
краще працевлаштуватися 
у Вашому районі, місті 

Профінформаційний 
сектор 

Сектор самостійного 
пошуку вакансій 

Етажерки з інформацій-
ними буклетами 

Інформаційні матеріали 
про підприємства 
району (міста) 

Довідкові матерiали про 
навчальні заклади, що 
здійснюють професійне 
навчання.  Перелік 
професiй, за якими 
організовує навчання 
центр зайнятості 

Комп'ютери вільного доступу 
з інформацією про вільні 
робочі місця (тач-скріни) 

Комп'ютер, підключений 
до Інтернет 

Безкоштовний телефон 
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Ви вибрали декілька професій, які вам подобаються. Але вам потрібно обрати одну, щоб 
пройти навчання за цією професією або працевлаштуватися. Для того щоб зробити вибір, 
вам варто ознайомитися з детальнішою інформацією про ці професії: умови праці, вимоги до 
працівника, місце навчання тощо. Де в центрі зайнятості ви можете отримати цю 
інформацію?  
 
 
 
 
Ви підібрали собі професію та хочете більше про неї дізнатися. До якого спеціаліста вам 
потрібно звернутися, щоб подивитися відеофільм про цю професію?  
 
 
 
 
Ви розмірковуєте: чи не розпочати власну справу? Який спеціаліст може дати вам 
консультацію щодо цього, направити на безкоштовний семінар, запропонувати літературу 
тощо?  
 
 
 
 
Ви бажаєте отримати інформацію про вільні робочі місця за обраною вами професією у 
вашому районі. Який спеціаліст вам допоможе? 
 
 
 
 
А без звернення до спеціаліста де це можна зробити?  
 
 
 
 
Вам потрібно зателефонувати (бажано, безкоштовно). За яким номером це зробити? 
 
 
 
 
Вам пропонують роботу на якомусь підприємстві; відома його адреса, але ви не знаєте, де 
це. Як дізнатися, чи далеко від вашого місця проживання розташоване це підприємство?  
 
 
 
 
Ви бажаєте отримати професійну освіту за рахунок служби зайнятості (тобто безкоштовно). 
Який спеціаліст допоможе вам у цьому?  
 
 
 
 
Ви бажаєте піти на безкоштовні комп’ютерні курси. Це допоможе вам знайти хороше місце 
роботи. Який спеціаліст вам допоможе?  
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Інформаційне повідомлення 
 

Державна служба зайнятості може надати молодим людям великий спектр 
соціальних послуг. Під час відвідування центру зайнятості молода людина, 
яка шукає роботу, має змогу: ознайомитися з наявною інформацією про 
вакансії, яка в систематизованому вигляді міститься на спеціальних стендах і 
в комп’ютерній базі даних; отримати необхідну консультацію спеціаліста 
щодо оптимальних способів пошуку роботи, підвищення власної 
конкурентоспроможності на ринку праці.  
 

Служба зайнятості надає профорієнтаційні, профконсультаційні послуги — допомагає 
підліткам підібрати спеціальність, що найбільше відповідає їхнім особистим якостям, 
нахилам і здібностям. Можна також набути знань і навичок із техніки пошуку роботи в процесі 
занять на спеціальних семінарах. Для того щоб процес пошуку роботи був ефективнішим, 
спеціалісти допомагають шукачам роботи розробити плани самостійного пошуку роботи.  
 
Якщо молода людина, яка зареєстрована безробітною, не має професії (спеціальності), 
потрібної на ринку праці, центр зайнятості організує професійне навчання. Молоді люди 
можуть також взяти участь в оплачуваних громадських роботах, що не потребують 
кваліфікації. 
 
Для молодих людей, які починають трудовий шлях, законодавство передбачає низку пільг 
при працевлаштуванні. Зокрема, бронювання на підприємствах, в установах і організаціях 
робочих місць для їх працевлаштування. Другим засобом, що сприяє працевлаштуванню 
молоді, є надання роботодавцям дотацій. При цьому до роботодавців висувається низка 
вимог, зокрема неможливість звільнення прийнятого на таких умовах працівника протягом 
двох років. Тобто за допомогою служби зайнятості може бути створено робоче місце саме 
для вас! 
 
Важливим засобом сприяння безробітним громадянам у вирішенні проблеми зайнятості є 
залучення їх до підприємницької діяльності і самозайнятості. Центр зайнятості передовсім 
допомагає громадянам визначити свою здатність до цієї діяльності, організує навчання 
основам підприємництва, надає консультаційну допомогу в складанні бізнес-плану. Для 
організації підприємницької діяльності безробітні громадяни через певний час мають 
можливість отримати одноразово всю суму належної їм допомоги по безробіттю. На ці кошти 
обов’язково потрібно організувати власну справу. Якщо протягом 6 місяців безробітний не 
почне підприємницьку діяльність, він має повернути кошти. 
 
Але пам’ятайте: без вашого бажання знайти роботу й активної поведінки на ринку праці 
важко сподіватися на реальне працевлаштування. Треба усвідомити, що робочі місця є не в 
державній службі зайнятості, а на підприємствах. Центр зайнятості не надає роботу, він 
може надати тільки інформацію про вільні робочі місця, зорієнтувати, яка професія вам 
краще підходить, допомогти здобути відповідну професію, а на роботу людину приймає 
роботодавець. І тільки він визначає, відповідаєте ви необхідним вимогам чи ні. 
 
Посередниками у працевлаштуванні можуть виступити й приватні кадрові агенції: одні з них 
підбирають кваліфікованих працівників на замовлення фірм, інші надають допомогу в 
працевлаштуванні окремим громадянам. Безумовно, послуги кадрових агенцій платні, і, щоб 
не бути ошуканою, людина має в першу чергу з’ясувати, чи легально надаються ці послуги 
фірмою, тобто чи має агенція відповідну ліцензію. Крім того, бажано укласти договір про 
надання послуг з працевлаштування. 
 
Інструкція: тренер зазначає, що часто пошук роботи починається з перегляду відповідних 
оголошень, та пропонує учасникам проаналізувати наведені оголошення й вирішити, чи 
варто скористатися цими оголошеннями для працевлаштування: 
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• Солідна фірма шукає працівника на високооплачувану посаду. Умови: вільне 
володіння англійською, комп’ютером (користувач), наявність прав водія, можливість 
довгострокових відряджень. Претендентам призначається випробувальний термін — 
3 тижні (неоплачуваний). 

• Шукаємо фармацевта для роботи в аптечному кіоску. Заробітна плата 780 грн. 

• Агенція краси пропонує дівчатам 14–16 років навчання й роботу. Відбір на конкурсній 
основі. 

• Шукаємо водія зі стажем роботи не менше 5 років та власним автомобілем. Умови — 
під час укладання контракту. 

• Робота за кордоном: Голландія, Італія, Іспанія. Бажаючих отримати анкету й 
додаткову інформацію просимо надіслати 15 грн. за вказаною адресою. 

9. Підсумки роботи 
 

 
Запропонуйте учасникам по колу продовжити фразу: «На занятті я 
дізнався/ дізналася, що…» 
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Заняття 8. Спілкування з роботодавцем: крок за кроком 
Мета. Навчити учасників правильно та ефективно спілкуватися з роботодавцем, справляти 
гарне враження під час телефонної розмови, навчитись складати резюме та проходити 
співбесіду з роботодавцем. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• знатимуть, як правильно та ефективно спілкуватися з роботодавцем; 
• навчаться складати резюме; 
• підготуються до телефонної співбесіди та складання резюме. 

 
Основні поняття для засвоєння: типи професій, профорієнтація, роботодавець, вакансія, 
центр зайнятості. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5  
2 Правила 5  
3 Очікування 5  
4 Вправа «Телефонна розмова з 

роботодавцем» 
30 Фліпчарт, маркери 

5 Вправа «Складання резюме» 15 Аркуші форматом А4, 
ручки 

6 Вправа «Співбесіда з роботодавцем» 20  
7 Підсумки 10  

 

Хід заняття 

1. Знайомство 
Продовжити фразу по колу: «Я хочу й буду працювати в…» 

2.  Повторення правил 
3.  Очікування 

Проговорити очікування по колу. 

4. Вправа «Телефонна розмова з роботодавцем» 
Тренер повідомляє учасникам: дзвінки роботодавцям — це один із 
найефективніших методів отримання інформації про вакансії та перший крок 
до працевлаштування. У вас можуть бути побоювання з приводу того, яку 
відповідь ви отримаєте, оскільки немає впевненості, що там є вільні робочі 
місця. Але треба мати на увазі, що для роботодавця сказати «ні» по 
телефону не так просто. Крім того, зателефонувавши, ви нічого не втрачаєте. 
Практика доводить, що телефонні дзвінки в більшості випадків дають шанс 
принаймні на подальшу співбесіду. 
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Поради, які стануть вам у нагоді не тільки під час виконання завдань: 
 

• Починаючи телефонну розмову з роботодавцем, треба звернутись до нього і 
відрекомендуватись. Ви зменшуєте психологічну дистанцію між співрозмовником і 
собою, якщо будете звертатися до роботодавця на ім’я та по батькові. До того ж ви 
справите приємне враження, тому що, по-перше, не пошкодували свого часу і зусиль, 
щоб з'ясувати його ім'я; по-друге, продемонструєте, що ви ввічлива і вихована 
людина. 

• Якщо ви телефонуєте за рекомендацією людини, яку роботодавець добре знає і 
поважає, то буде доцільним згадати про це. 

• Під час розмови обов’язково проясніть мету вашого дзвінка: ви шукаєте роботу. 
• Коротко розкажіть про себе, згадуючи свої сильні сторони та якості, здібності і т.д. 

Розповідь має бути цікавою і короткою. Для цього треба покласти перед собою аркуш 
паперу із записами того, що ви плануєте розповісти про себе.  

• У будь-якому випадку треба сказати роботодавцю, що ви дуже цікавитеся саме цим 
підприємством тому, що викликає захоплення його продукція або його позитивна роль 
у соціальному розвитку міста, селища. Це показує, що ви телефонуєте не випадково. 
Ніколи не кажіть, що вас цікавить лише наявність вакансії на підприємстві. 

• Наприкінці розмови запропонуйте надіслати поштою своє резюме. Запитайте, чи 
можете ви знову зателефонувати, можливо, пізніше, коли в роботодавця вже буде 
ваше резюме. Ввічливо подякуйте роботодавцю за увагу. 

 
І хоча після першого дзвінка домовитись про зустріч вдається не завжди, це не означає, що 
на цьому підприємстві для вас не знайдеться роботи. Зробіть іще декілька спроб. Коректна 
наполегливість є доброю рисою характеру, і вона сподобається більшості роботодавців.  
 
Індивідуальна робота «Підготовка до співбесіди з роботодавцем» 
 
У ході підготовки до спілкування з роботодавцем необхідно подумки змоделювати сценарій 
бесіди. Тренер просить учасників продумати й записати шість можливих запитань 
роботодавця до вас та його репліки під час телефонної розмови. Продумайте і запишіть там 
же інформацію про себе, яку ви будете використовувати у спілкуванні з роботодавцем. 
Напишіть відповіді на репліки роботодавця. Якщо зараз ви не готуєтесь до співбесіди щодо 
працевлаштування на конкретне підприємство — розгляньте уявну ситуацію. 
 
1. Напишіть ваші відповіді на можливі запитання роботодавця: 
 
Чому ця вакансія вас зацікавила? 
 
 
Чи виконували ви таку роботу раніше? 
 
 
Чому ви звернулися саме на це підприємство? 
 
 
2. Інформація про себе, яку ви будете використовувати у спілкуванні з роботодавцем 
(стисле резюме): 
Мене звуть ___________________________________________________________________.  
 
Я телефоную вам за рекомендацією ______________________________________________ 
 
з приводу працевлаштування на ваше підприємство ________________________________ 
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3. Можливі запитання і репліки роботодавця до вас під час телефонної розмови (вони 
мають бути іншими, ніж ті, що наведені в п. 1, та ваші відповіді на них. Ці запитання, 
найімовірніше, будуть стосуватися особливостей вашої біографії, професійних 
навичок і трудового досвіду:  
 
1. (Запитання)__________________________________________________________________ 
 
(Відповідь) _____________________________________________________________________ 
 
 
2. Запитання)__________________________________________________________________ 
 
(Відповідь) _____________________________________________________________________ 
 
 
3. (Запитання)__________________________________________________________________ 
 
(Відповідь) _____________________________________________________________________ 
 
 
4. (Запитання)__________________________________________________________________ 
 
(Відповідь) _____________________________________________________________________ 
 
 
5. (Запитання)__________________________________________________________________ 
 
(Відповідь)_____________________________________________________________________ 
 
 

5. Вправа «Складання резюме» 
 
Резюме — це те, що зазвичай передує зустрічі з роботодавцем, своєрідна 
візитна картка, на підставі якої роботодавець робить висновок, чи варто 
зустрічатися з її власником. Резюме забезпечує заочне знайомство 
роботодавця із претендентом на робоче місце, формує перше враження про 
вас, і важливо, щоб це враження було якнайкращим. Тому зміст резюме має 
розкривати позитивні риси претендента.  
 

Пам’ятайте, у конкурентній боротьбі за гарну роботу перемагають не тільки більш 
кваліфіковані та сумлінні працівники, а й ті, які змогли добре розкрити свої переваги. Резюме 
має представити кандидата на робоче місце в найбільш позитивному плані, 
продемонструвати його переваги над іншими шукачами роботи. Роботодавці, вивчаючи 
резюме, прагнуть знайти такого працівника, який би найбільш повно відповідав вимогам 
конкретного робочого місця. Резюме — це своєрідний рекламний документ, як будь-яка 
реклама, воно не може бути дуже детальним і великим за обсягом. Резюме має так вплинути 
на роботодавця, щоб він запросив вас на співбесіду.  
 
Резюме зазвичай має певну структуру, до якої кожний роботодавець встиг «звикнути». Тому 
відступати від неї не варто. Проте слід враховувати, що для молодої людини деякі пункти з 
наведеної структури резюме можуть бути неприйнятними, оскільки в неї ще немає великого 
трудового і життєвого досвіду. 
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Важко скласти резюме, що можна було б використовувати в усіх випадках. Кожного разу в 
ньому треба підкреслювати ті обставини (виробничий досвід, риси характеру, хобі тощо), що 
необхідні саме на тій посаді, на яку в даний момент ви претендуєте. Оскільки кожна робота 
висуває до людини свої вимоги, то для кожного окремого випадку має складатися спеціальне 
резюме.  
 
Резюме рекомендується відсилати разом із супроводжувальним листом, у якому треба 
пояснити, чому ви звертаєтесь саме на це підприємство.  
 
Текст і зовнішнє оформлення резюме мають бути такими, щоб його читання було 
максимально зручним. Не слід використовувати незрозумілі скорочення і довгі фрази. 
Друкувати цей документ слід на гарному папері, красивим і, по можливості, крупним 
шрифтом — у комп’ютерному наборі MS Word, розмір 14, інтервал 1–1,5. Треба виділити 
необхідні заголовки та гарно розмістити текст. Не слід використовувати різні шрифти (окрім 
заголовків), малюнки, рамки, будь-яке зайве оформлення. Стиль оформлення та мова 
резюме повинні бути максимально діловими. 
 
Тренер пропонує учасникам скласти особисте резюме, користуючись запропонованою 
схемою. 
 
Інструкція слово тренера: складаючи резюме, спробуйте поставити себе на місце 
роботодавця, який буде його читати. Зрозумівши, який працівник йому потрібен, ви будете 
знати, підкреслення яких ваших якостей підвищить вас в очах роботодавця. 
 
 
1. Прізвище, ім’я та по батькові ____________________________________ 
 
2. Основні особисті дані (адреса, телефон, дата народження, сімейний стан) ___________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
3. Мета пошуку роботи (має бути зрозуміло, яку роботу людина може й бажає виконувати, 
інколи — на яких умовах) 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
4. Освіта (чим більше часу минуло після закінчення навчання, тим менше місця ця частина 
повинна займати в резюме. Випускникам і студентам рекомендується приділити освіті більше 
уваги, адже досвід роботи, якщо він і є, то незначний) 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
5. Досвід роботи (подається у зворотному хронологічному порядку із зазначенням дат, 
місць роботи, посад, основних функцій і досягнень)  
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 53

6. Додаткова інформація (Коментар тренера: сюди слід включити відомості про навички 
роботи на персональному комп’ютері — бажано із зазначенням програмних засобів. У разі 
необхідності повідомити про наявність прав водія, знання мов, вміння грати на музичних 
інструментах, участь у громадській діяльності, хобі, заняття спортом, відсутність поганих 
звичок тощо. До цієї рубрики можна включати все, що підвищує вашу цінність в очах 
роботодавця) 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
7. Коротка характеристика особистих якостей (комунікабельний, старанний, вимогливий 
до себе, енергійний, добрий організатор і т.ін.) 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
______________________________________________________________________________ 
 
 
Дата складання резюме       Підпис особи 
(Бажано подавати резюме з поточною датою) 
 

6. Вправа «Співбесіда з роботодавцем» 
Інформаційне повідомлення: Співбесіда з роботодавцем зазвичай передує прийняттю ним 
рішення про прийом людини на роботу. Тому вона є найвідповідальнішою ланкою всього 
процесу працевлаштування. Опанувавши цю тему, ви навчитесь формувати в роботодавця 
гарне уявлення про вас, отже, підвищите свої шанси влаштуватися на гарну роботу. 
 

Співбесіда з роботодавцем — це запланована з конкретною метою розмова. 
Мета роботодавця — підібрати найбільш прийнятну кандидатуру на посаду. 
Мета шукача роботи — переконати роботодавця, що саме його якості 
найбільше відповідають вимогам. Більшість роботодавців дотримуються 
певної схеми співбесіди. Знаючи це, шукач роботи має можливість добре 
підготуватися до співбесіди. 
 
Перша співбесіда, як правило, проходить із представником роботодавця, 

наприклад із працівником відділу кадрів, який може й не мати глибокого знання всіх аспектів 
роботи. Його обов’язок — визначити, чи відповідає кандидат за формальними критеріями 
даній посаді, та вирішити, чи варто запрошувати його на другу співбесіду. 
 
Друга співбесіда зазвичай проходить безпосередньо з тим, хто приймає остаточне рішення 
щодо працевлаштування (директор, начальник). 
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Рольова гра: «Співбесіда» 
 
Тренер обирає 2 учнів (за бажанням), які будуть представниками державної агенції з 
працевлаштування, і доручає їм окремі завдання. 
 
Визначаються обставини прийому на роботу: підприємство та посади, де є вільні місця, 
умовний вік, наявність кваліфікації, попереднього досвіду тощо. Ця інформація 
повідомляється представникам агенції з працевлаштування (кількість вакантних місць 
завжди менша за кількість претендентів. До того ж вони мають бути різними за профілем, 
наприклад, учень слюсаря на заводі та секретар-референт у торгівельній фірмі). 
 
Завдання для групи  
 
Тренер пропонує учасникам уявити себе працівниками державної служби зайнятості та 
підготувати запитання для інтерв’ювання тих, хто звернувся до вас з питань 
працевлаштування.  
 
Решті учнів пропонується у парах підготувати 1 резюме на двох.  
 
Кільком учням пропонується спробувати пройти співбесіду в комерційній агенції з 
працевлаштування. Інші учні, спостерігаючи за інтерв’ю, мають визначити, чи візьмуть цих 
претендентів на роботу, чому (аргументувати свою думку). Перед початком роботи учні 
мають право ознайомитися з роздатковим матеріалом про співбесіду, наведеним нижче. 
 
Учасники розігрують інтерв’ю в агенції. Воно завершується, коли працівник агенції 
впевнений, що з’ясував усе, що його цікавило, щоб зробити вибір. Працівники державної 
служби мають зробити й аргументувати вибір, повідомивши про це претендентів. 
 
Вправа має закінчитись короткою загальною дискусією для з’ясування того, чи 
обґрунтований вибір зробили працівники державної служби. 

7. Підсумки 
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося на занятті. 
Ставить запитання: 
 
 
 
 
 
 

Готуючись до зустрічі з роботодавцем, зверніть увагу на такі поради: 
 
1. Будьте пунктуальними. Ви маєте вчасно прибути на співбесіду. Якщо треба, 

відвідайте місце зустрічі заздалегідь. 
2. Перевірте, чи взяли ви з собою все необхідне, наприклад, трудову книжку, якщо 

вона є, ручку, записну книжку, носову хусточку, окуляри, резюме, свідоцтва, 
дипломи, інші документи, що підтверджують вашу освіту, професію, розряд. 

3. Ви маєте дотримуватися певних правил поведінки (не палити, не жувати гумку та 
ін.).  

4. Будьте готові вислухати співрозмовника до кінця, якщо навіть отримали негативну 
відповідь на початку спілкування. 

5. Зовнішній вигляд має бути акуратним і не крикливим. Уникайте занадто яскравого 
сучасного одягу, зачіски. Оскільки при зустрічі з роботодавцем зовнішність шукача 
роботи має вирішальне значення, то вона має бути бездоганною. Вираз обличчя — 
привітно усміхнений та природний. Треба зробити крок уперед для привітання після 
того, як роботодавець, який проводить співбесіду, зробить перший жест (крок). 

6. Не сідайте без запрошення. 

1. Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
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Заняття 9. Я обираю здоровий спосіб життя 
 
Мета. З’ясувати значення поняття «здоров’я», визначити фактори, що впливають на 
здоров’я, показати залежність здоров’я від особистої позиції щодо цих факторів. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• розширять власні знання про здоров’я; 
• визначать складові здоров’я; 
• розглянуть фактори, що впливають на здоров’я,  
• сформулюють власні практичні поради щодо ведення здорового способу життя. 

 
Основні поняття для засвоєння: здоров’я, колесо здоров’я, фактори, що впливають на 
здоров’я. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5  
2 Правила  5  
3 Очікування 5  
4 Вправа «Ти і твоє здоров’я» 10 Фліпчарт, маркери 
5 Вправа «Колесо здоров’я» 30 Фліпчарт, маркери 
6 Вправа «Фактори, що впливають на 

здоров’я» 
25 Фліпчарт, маркери 

7 Підсумки 10  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер просить учасників назвати своє ім’я та пору року, із якою вони себе асоціюють. 

2. Повторення правил 
Тренер звертається до учасників з проханням пригадати правила, визначені на минулих 
заняттях. 

3. Очікування 
Продовжити фразу «Я здоровий і від сьогоднішнього заняття очікую…» 
 

4. Вправа «Ти і твоє здоров’я» 
Слово тренера: 
 
Наше життя стрімке, цікаве, повне багатьох несподіванок, та в ньому є те, що 
люди цінують найбільше, бо його не можна придбати ні за які гроші, — це 
здоров’я.  
 
Проблема людини та її здоров’я — одвічна проблема, стрижнем якої є шлях 
до вільного гармонійного розвитку людини. 
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Здоров’я — поняття багатопланове. Це не тільки відсутність хвороб, а й високий рівень 
благополуччя, не лише матеріального, а й духовного, комфортне психологічне самопочуття, 
добрі соціальні взаємини. 
 
Проблема здоров’я є однією з глобальних проблем, вирішення яких сприятиме подальшому 
розвитку нашої держави. Особливої уваги потребує усвідомлення кожним з нас цінності 
здоров’я, розуміння визначальної ролі здорового способу життя та формування 
індивідуальної поведінки на цих засадах. 
 
«Мозковий штурм»: «Для мене бути здоровим означає…» 
Тренер пропонує учасникам продовжити наведену вище фразу. Під час обговорення тренер 
звертає увагу, на які аспекти здоров’я було вказано учасниками, та аналізує, чи всі наведені 
висловлювання стосувалися лише фізичного аспекту здоров’я. 
 

5. Вправа «Колесо здоров’я» 
Інформаційне повідомлення: 
 

Існує багато визначень поняття «здоров’я» — понад 400. Зокрема, Білл Райн 
— професор школи соціальної роботи Університету Мак-Гілл (Канада) — 
пропонує концепцію поняття «здоров’я», в основу якої покладено світогляд 
перших поселенців Канади, які сприймали життя як колесо і вважали, що 
кожна людина створює своє унікальне колесо життя. Саме від людини 
залежить форма колеса, його рух, кількість спиць. Відповідно до цього 
світогляду все в житті має співіснувати в гармонії. 

 
У традиціях українського народу також існують старовинні символи, пов’язані з колом: сонце, 
гончарний круг. У різних культурах коло й колесо трактуються як символи гармонії, життя, 
безкінечності. 
 
Тренер зображує на плакаті велике коло та позначає крапкою його центр. У колі 
зображується 8 спиць — від центру до великого кола, кожна з яких прямо протилежна іншій і 
може продовжуватися за лінією кола. Спиці позначаються так:  

• духовна; 
• інтелектуальна; 
• емоційна; 
• фізична; 
• соціальна; 
• професійна; 
• екологічна; 
• психологічна. 

Тренер запитує в учасників, як вони розуміють ці поняття, і в разі необхідності надає 
пояснення. 
 
Інформація для тренера 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Фізичне здоров’я визначають такі чинники, як індивідуальні особливості анатомічної 
будови тіла, фізіологічні функції організму в умовах спокою, руху, довкілля, генетичної 
спадщини, рівні фізичного розвитку органів і систем організму. 

Соціальне здоров’я залежить від економічних чинників, стосунків індивіда із структурними 
одиницями соціуму — сім’єю, організаціями, через які відбуваються соціальні зв’язки — 
праця, відпочинок, побут, соціальний захист, охорона здоров’я, безпека існування. 

Екологічне здоров’я характеризує ставлення особистості до довкілля. 
Професійне здоров’я стосується професійної діяльності особистості. 
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Тренер позначає кінець і початок спиць так, щоб біля центру зібралися назви з негативним 
забарвленням, тобто зі знаком «–», а біля великого колеса — назви з позитивним 
забарвленням, зі знаком «+»: 
 

• духовна (неактивний — активний); 
• інтелектуальна (самовдоволений — допитливий); 
• емоційна (нестійкий — стійкий); 
• фізична (нездоровий — здоровий); 
• соціальна (одинокий — причетний до соціальних груп); 
• професійна (задоволений — незадоволений); 
• екологічна (небережливий — бережливий); 
• психологічна (непристосований — пристосований). 

 
Після цього тренер пропонує учасникам знайти й позначити на кожній спиці місце, що 
найбільше відповідає їхньому стану на сьогодні, а потім поєднати ці позначки суцільною 
лінією. 
 
Обговорення: 

1) чи утворилося коло? 
2) у якому з аспектів вашої життєдіяльності ви найбільш благополучні? 
3) які сфери вашого життя ви хотіли б вдосконалити? 
4) яким ви можете це зробити? 

 
У кінці робиться висновок про те, що геометрична фігура, яка утворилася, мало нагадує 
коло. Але все в руках учасників — вони все ще можуть виправити, адже їхній вік цьому 
дозволяє це, це лише початок життя, і все залежить від них. 
 
Кожна зі «спиць» утримує колесо в рівновазі, кожна вимагає нашої уваги. Нам необхідно 
розвивати наші «спиці» рівномірно, щоб прожити життя гармонійно. 

6. Вправа «Фактори, що впливають на здоров’я» 
Інструкція: тренер пропонує учасникам об’єднатися в малі групи та виконати таке завдання: 

- Уявіть собі, що ви знаходитесь у центрі уявного кола. У внутрішньому колі запишіть 
фактори, що впливають на ваше здоров’я, які  стосуються вас як індивідуума і на які 
ви вплинути не можете. 

- У другому колі запишіть фактори, що впливають на ваше здоров’я і стосуються 
вашого безпосереднього соціального й фізичного середовища, щодо яких ви робите 
вибір. 

- У зовнішньому колі запишіть фактори, що впливають на ваше здоров’я і стосуються 
вашого більш широкого соціального, фізичного чи політичного середовища, щодо 
яких ви робите вибір чи можете вплинути на них. 

До сфери психічного й емоційного здоров’я відносять індивідуальні особливості психічних 
процесів і властивостей людини, наприклад, збудженість, емоційність, чутливість. 
Психічне життя індивіда складається з потреб, інтересів, мотивів, стимулів, установок, 
цілей, уявлень, почуттів тощо. Психічне здоров’я пов’язане з особливостями мислення, 
характеру, здібностей. Усі ці складові й чинники обумовлюють особливості індивідуальних 
реакцій на однакові життєві ситуації, вірогідність стресів, афектів. 

Духовне здоров’я залежить від духовного світу особистості, її сприйняття складових 
духовної культури людства — освіти, науки, мистецтва, релігії, моралі, етики. Свідомість 
людини, її ментальність, життєва самоідентифікація, ставлення до сенсу життя, оцінка 
реалізації власних здібностей і можливостей у контексті власних ідеалів і світогляду — усе 
це визначає стан здоров’я індивіда. 
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Фактори, що позитивно впливають на здоров’я, запишіть зеленим, негативно — червоним 
маркером. 
 
Обговорення: 
 

1) Яких факторів більше — негативних чи позитивних? 
2) Які фактори, на вашу думку, найбільш важливі? 
3) Від чого (кого) залежить позитивний чи негативний вплив факторів? За яких умов 

фактори мають позитивний чи негативний вплив? 
4) Що означає піклуватися про здоров’я? 

 
У кінці тренер знайомить учасників із такою інформацією: 
 
За даними досліджень, здоров’я залежить від таких основних факторів: 
 

• спадковості — на 20 %; 
• рівня медицини — на 10 %; 
• екологічної ситуації — на 20 %; 
• способу життя — на 50 %. 

7. Підсумки 
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося упродовж нього. 
Ставить запитання: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
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Заняття 10. Проблема ВІЛ та СНІДу 
 

Мета. Надати знання про ВІЛ та СНІД, історію їх виникнення та шляхи передачі, 
сформувати у підлітків розуміння особистої відповідальності за ризик інфікування ВІЛ, 
формувати терпиме ставлення до ВІЛ-інфікованих. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• розширять власні знання про ВІЛ та СНІД; 
• усвідомлюватимуть особисту відповідальність за ризик інфікування ВІЛ; 
• матимуть знання щодо планування сім’ї. 

 
Основні поняття для засвоєння: ВІЛ, СНІД, шляхи передачі, засоби запобігання 
інфікуванню, ризикована поведінка, відповідальна (безпечна поведінка). 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5  
2 Правила  5  
3 Очікування 5 Cтікери 
4 Інформаційне повідомлення 15 Фліпчарт, маркери 
5 Вправа «Способи передачі ВІЛ» 30 Фліпчарт, маркери 
6 Вправа «Міфи і факти про ВІЛ та СНІД» 25 Фліпчарт, маркери 
7 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер пропонує учаснику назвати своє ім’я та пригадати, коли і де вони вперше почули про 
ВІЛ/СНІД. 

2. Повторення правил 
3. Очікування 

Учасникам роздаються стікери, вирізані у формі замочків. Тренер просить написати на них, 
чого саме підлітки чекають від сьогоднішнього тренінгового заняття. Після цього кожен 
учасник зачитує написане і прикріплює на плакаті із зображенням скриньки. 

4. Інформаційне повідомлення 
. 

 
Робота в групах: тренер розподіляє учасників на дві групи та пропонує кожній із них 
розшифрувати одну з абревіатур: першій групі — абревіатуру ВІЛ, другій — СНІД.  
 

СНІД — одна з найважчих проблем, із якою зіткнулося людство у ХХ столітті 
і з якою ми ввійшли у ХХІ століття. 
 
Стрімко зростає кількість інфікованих, хворих і померлих від СНІДу людей. 
Багато про СНІД уже відомо, але кожного дня з’являється нова інформація. 
Водночас накопичено певні знання, використання яких уможливить якщо не 
припинення поширення хвороби, то хоча б її стримання. 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 60

В — вірус (чужорідна частка) 
І — імунодефіциту (порушення функції імунної системи) 
Л — людини 
 
С — синдром (сукупність симптомів, ознак захворювання) 
Н — набутого (цей стан не є спадковим, він передається від однієї людини до іншої в процесі 
життя, а також від матері до дитини) 
ІД — імунодефіциту (відсутність захисної реакції імунної системи людини на наявність в 
організмі шкідливих бактерій) 
 
Що таке імунна система? Як вона захищає вас від мікробів? Що відбувається, коли 
трапляються збої в роботі імунної системи? Що зазвичай відбувається з імунною системою 
ВІЛ-інфікованих людей? Відповіді на ці питання ми спробуємо знайти сьогодні на цьому 
занятті. Це допоможе нам краще зрозуміти, як ВІЛ впливає на організм людини, як від нього 
захиститись.  
 
Людське тіло складається з мільярдів клітин, у той час як мікроб — лише з однієї клітини. 
Існує 4 різні типи мікробів (мікроорганізмів): бактерії, грибки, найпростіші і віруси. Бактерії, 
грибки і найпростіші являють собою одноклітинні організми, однак усі вони поводяться по-
різному. Як і всі живі істоти, вони дихають, харчуються і розмножуються. Не всі мікроби 
здатні викликати захворювання, більше того, деякі з них насправді потрібні людському 
організму для нормальної життєдіяльності.  
 
Віруси стоять окремо від інших видів мікробів. Вони не дихають, не харчуються, вони навіть 
не можуть самостійно розмножуватися. Віруси — примітивні організми, які являють собою 
перехідну ланку між живою і неживою матерією. Для того щоб розмножуватися, вірус 
повинен потрапити в живу клітину і взяти під свій контроль деякі її складові. Тільки тоді вірус 
може відтворювати собі подібних. 
 
ВІЛ (вірус імунодефіциту людини) відноситься до сімейства вірусів, що називаються 
ретровірусами. Він складається з двох ланцюжків РНК (рибонуклеїнової кислоти), загорнутих 
у протеїнову оболонку. На зовнішній оболонці вірусу розташовані кулясті виступи (пелюстки), 
що є рецепторами. Під мікроскопом ВІЛ нагадує екзотичну квітку. На лінії в 1 см може 
розміститися до 100 тисяч вірусів. За допомогою пелюсток-рецепторів ВІЛ прикріплюється до 
клітини крові в організмі людини (клітини Т4). Тільки після цього вірус починає 
розмножуватися в тілі людини. 
 
Вірус нестійкий у зовнішньому середовищі і гине при температурі 51 °С протягом декількох 
хвилин (при 100 °С — за 1 хвилину). ВІЛ уражає життєво важливі клітини імунної системи 
людини.  
 
Імунна система людини являє собою мережу, що складається з клітин, тканин, органів і 
хімічних речовин, розсіяних по всьому тілу. Вони спільними зусиллями забезпечують захист 
організму від мікробів. Наша імунна система вміє визначати, що повинно знаходитися в 
організмі, а що ні. Коли в організм приникає те, що в ньому бути не повинне, імунна система 
намагається знищити «інтервента», щоб ви могли залишатись здоровими.  
 
Різні люди переносять будь-яке захворювання по-різному. Це повною мірою стосується і ВІЛ-
інфекції. У зв’язку з цим важливо розуміти, що етапи розвитку ВІЛ-інфекції в різних людей 
можуть відрізнятися. Деякі роками живуть із ВІЛ і жодного разу не переносять жодної з 
найбільш поширених інфекцій, пов’язаних із ВІЛ. 
 
Первинна ВІЛ-інфекція 
Цей термін відноситься до періоду, що безпосередньо настає після моменту зараження ВІЛ. 
Після проникнення в організм вірус із кров’ю потрапляє в усі внутрішні органи. У перші тижні 
вірус ніяк себе не виявляє, він «пристосовується», поширюється в усіх органах. Людина вже 
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заражена, але виявити інфекцію складно, поки не з’являться захисні антитіла до ВІЛ (від 3 до 
6 місяців). Однак рівень ВІЛ у крові зазвичай виявляється найбільш високим відразу після 
зараження, так само як і на останніх стадіях розвитку хвороби. Отже, заразитися від іншої 
людини можна вже з перших днів інфікування. 
 
На цьому етапі відбувається швидке розмноження вірусу. Через 2–4 тижні після зараження 
людина може почуватися погано: у неї з’являться симптоми, схожі на симптоми грипу, — 
утома, висока температура, біль у горлі, збільшення лімфатичних вузлів, головний біль, 
втрата апетиту, висипка на шкірі. Ці симптоми можуть виявлятися протягом декількох тижнів. 
У цей час рівень вірусу в крові може бути дуже високим (як і на останніх стадіях хвороби). 
При цьому аналіз на ВІЛ може бути негативним, і при проведенні подібних тестів 
виявляється не сам вірус, а наявність захисних антитіл до ВІЛ в організмі людини. Ці 
антитіла організм починає виробляти через 3–6 місяців після зараження. Період між 
зараженням і початком появи в організмі захисних антитіл називають «віконний». Аналіз на 
ВІЛ у цей період дає негативний результат, незважаючи на те що організм уже заражений. 
 
Безсимптомна ВІЛ-інфекція 
Щодо ВІЛ-інфекції слово «безсимптомна» означає «відсутність симптомів». Під час цього 
етапу, що може тривати багато років, ВІЛ-інфікована людина може почуватися цілком 
нормально. При цьому в неї можуть бути збільшені лімфатичні вузли у двох або декількох 
місцях (наприклад, на шиї й у пахвах). Навіть якщо фізичні ознаки інфекції відсутні, кількість 
захисних клітин (Т4) у крові скорочується. 
 
Симптоматична ВІЛ-інфекція 
У міру того як імунна система слабшає під впливом вірусу, можлива поява симптомів ВІЛ-
інфекції. До них відносяться збільшені лімфатичні вузли, рясне нічне потовиділення, висока 
температура, понос, втрата ваги і загальна втома, плями, висипання або фурункули різних 
відтінків (від рожевого до бузкового) на шкірі чи під шкірою, постійні білі плями в ротовій 
порожнині, хронічний понос. При цьому можливий розвиток інших інфекційних захворювань. 
 
СНІД 
Трохи історії. Перші випадки захворювання на СНІД було діагностовано в 1981 році в США. 
Спочатку хвороба видавалася дуже загадковою. У Франції, як тільки з’явилися перші 
повідомлення про таємничу хворобу, для її вивчення було сформовано групу дослідників під 
керівництвом  ученого-вірусолога Люка Монтеня. За два роки (починаючи з 1981 р.) було 
з’ясовано загальну картину хвороби, знайдено її збудника — вірус імунодефіциту людини 
(ВІЛ), розроблено методи, за допомогою яких виявляють вірус хвороби в організмі людини, 
встановлено механізм негативної дії вірусу на організм. Уперше ВІЛ був виділений та 
ідентифікований у 1983 році французькими вченими на чолі з Монтенем у Пастерівському 
інституті в Парижі. Водночас про факт відкриття вірусу, що спричиняє СНІД, повідомили 
американські вчені з Національного інституту здоров’я на чолі з Робертом Галло. 
 
СНІД є останньою стадією розвитку ВІЛ-інфекції. Синдром означає сукупність симптомів і/чи 
захворювань. СНІД — це не хвороба. Це синдром, пов’язаний із ВІЛ-інфекцією, зниженням 
кількості захисних клітин (Т4) у крові людини й однією чи декількома опортуністичними 
інфекціями. Перебіг таких хвороб відбувається дуже тяжко і призводить до смерті хворого. 
 
Що таке опортуністичні інфекції? 
Мікроби, що зазвичай не є небезпечними для людини, викликають у ВІЛ-інфікованих людей 
цілий ряд найрізноманітніших захворювань внаслідок ослаблення імунної системи. Звідси 
їхня назва — опортуністичні (від opportunity — можливість). Серед них — туберкульоз, 
запалення легенів, саркома Капоші (онкологічне захворювання), що характеризується 
появою характерних плям бузкового, червоного, синього, навіть чорного кольору на будь-якій 
ділянці шкіри), вірусні захворювання очей, що часто призводять до втрати зору у хворих на 
СНІД тощо. 
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Аналізи на ВІЛ 
Для проведення цих аналізів необхідна невелика кількість венозної крові, яку беруть із руки. 
При проведенні аналізів визначають наявність у крові ВІЛ-антитіл, а не самого ВІЛ. ВІЛ-
антитіла виробляються клітинами вашого організму по мірі того, як тіло прагне звільнитися 
від ВІЛ. В Україні тестування на ВІЛ безкоштовне та анонімне. 
 

5. Вправа «Способи передачі ВІЛ» 
«Мозковий штурм»: Шляхи передачі вірусу. 
 
Інформаційне повідомлення 
Існують три основні шляхи передачі ВІЛ від однієї людини до іншої: 

 
 

 
 
 
 
 

«Мозковий штурм»: вірус імунодефіциту людини НЕ ПЕРЕДАЄТЬСЯ через... 
 
Можливий перелік варіантів відповідей: 

• спільне з ВІЛ-інфікованим користування одягом; 
• рукостискання; 
• спільне користування фонтанчиком для питної води; 
• посуд, їжу; 
• домашніх тварин; 
• туалети (унітази), 
• чхання та кашель; 
• контакти в громадському транспорті (наприклад, в години пік);  
• обійми; 
• монети та паперові гроші; 
• постільну та натільну білизну; 
• рушники, мило, мочалку; 
• укуси комарів та інших комах; 
• плавання в басейні; 
• дверні ручки та спортивні снаряди; 
• дружні поцілунки. 

 
Інформаційне повідомлення 
 
 

 

Лікування ВІЛ-інфекції 
 
На сьогодні немає ніяких ліків, які б повністю виліковували ВІЛ-інфекцію, 
як немає і вакцини, що захищає від зараження ВІЛ/СНІДом. Тому єдиним 
методом боротьби з ВІЛ/СНІДом є профілактика. 

1. При статевому контакті з ВІЛ-інфікованою людиною, якщо статевий 
акт не був захищеним. 

2. Коли цілісність шкірних покривів порушується гострим предметом 
(голкою, бритвою, або інструментом для нанесення татуювання), що 
перед цим використовувала інфікована людина і кров якої 
залишилась на цьому предметі. Ризик інфікування ВІЛ найбільший 
при повторному використанні шприца чи голки для введення ліків 
або наркотиків після вірусоносія, а також при переливанні крові, що 
містить ВІЛ. 

3. ВІЛ також може передаватися плоду від інфікованої матері під час 
вагітності, пологів чи після народження дитини через молоко матері. 
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На сьогодні існує багато лікувальних препаратів для боротьби з інфекціями, зумовленими 
СНІДом, вони роблять життя хворих довшим. Також існують деякі ліки, за допомогою яких 
вдається стримати розвиток ВІЛ-інфекції в організмі людини, хоч вони також не виліковують 
СНІД. Усі зусилля знайти ефективні ліки поки що марні. 
 
Крім того, учені та лікарі всього світу постійно намагаються знайти вакцину, що б могла 
захистити людей від ВІЛ, але поки що безрезультатно. Можливо, це буде зроблено у 
найближчому майбутньому.  

6. Вправа «Міфи і факти про ВІЛ/СНІД» 
Тренер розкладає в протилежних сторонах кімнати картки з написами: «міф», «факт», 
умовно поділивши таким чином приміщення на дві частини. Тренер зачитує певні 
твердження. Учасникам пропонується встати зі своїх місць і переміститись до картки «міф», 
якщо вони погоджуються із запропонованим твердженням, чи до картки «факт», якщо вони 
не згодні з твердженням. Обговорення відбувається після кожного твердження. 
 

1. ВІЛ — це вірус, що викликає СНІД. 
2. Можна заразитися ВІЛ, випивши зі склянки, якою користувався ВІЛ-інфікований. 
3. ВІЛ передається при дружньому поцілунку. 
4. Можна заразитися ВІЛ при переливанні неперевіреної крові. 
5. Людина — носій ВІЛ може заразити свого статевого партнера. 
6. Вживання алкоголю може підвищити ризик зараження ВІЛ. 
7. Комарі можуть бути переносниками ВІЛ. 
8. Використання одноразових шприців може захистити від ВІЛ/СНІДу. 
9. Використання латексних презервативів під час статевого контакту може зменшити 

ризик зараження ВІЛ. 
10. Можна заразитися ВІЛ через сидіння на унітазі. 
11. Більшість людей, інфікованих ВІЛ, загрожують суспільству. 
12. ВІЛ — кінцева стадія захворювання на СНІД. 
13. СНІД – це респіраторна хвороба (застуда). 

 
Міфи: 2, 3, 7, 10, 11, 12, 13, 14. 
Факти: 1, 4, 5, 6, 8, 9. 
 

7. Підсумки 
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що  відбувалося 
під час нього. Ставить запитання: 
1. Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 
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Заняття 11. Планування сім’ї 
 
Мета. Надати знання про ВІЛ і СНІД, історію їх виникнення та шляхи передачі, сформувати 
у підлітків розуміння особистої відповідальності за ризик інфікування ВІЛ, формувати 
терпиме ставлення до ВІЛ-інфікованих. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• розширять власні знання про ВІЛ та СНІД; 
• усвідомлюватимуть особисту відповідальність за ризик інфікування ВІЛ; 
• матимуть знання щодо планування сім’ї. 

 
Основні поняття для засвоєння: ВІЛ, СНІД, шляхи передачі, засоби запобігання 
інфікуванню, ризикована поведінка, відповідальна (безпечна) поведінка. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№  
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5  
2 Правила 5  

3 Очікування 5 Cтікери 
4 Вправа «Що б ви зробили?» 25 Фліпчарт, маркери 
5 Інформаційне повідомлення 15 Фліпчарт, маркери 
6 Вправа «Планування сім’ї»  30 Фліпчарт, маркери 
7 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер пропонує учаснику, який сидить справа, назвати своє ім’я, супроводжуючи це будь-
яким рухом рук, ніг чи тіла. Вся група повторює ім’я цього учасника та рухи, що він зробив. 
Після цього хід передається по колу наступному учаснику, доки всі не візьмуть участь у 
знайомстві. 

2. Повторення правил 
Тренер прибирає плакат з правилами і просить учасників пригадати правила роботи групи. 

3. Очікування 
Тренер звертає увагу присутніх на скриньку, що з’явилась минулого заняття. Пропонує учням 
дописати свої очікування, якщо в цьому є потреба. 

4. Вправа «Що б ви зробили?» 
Учнів розділяють на дві групи. Кожна отримує картки з ситуаціями та картки з питаннями для 
обговорення.  
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Картки з ситуаціями: 

 

 
 
Обговорення: 

 
 
 
 

У процесі обговорення представник кожної групи читає ситуацію та відповідає на питання й 
фіксує на великому аркуші паперу ступінь ризику для даної ситуації. Для цього тренер 
заздалегідь пише на Фліпчарті: 
 
 
Ризик великий Ризик невеликий Ризик відсутній 
 

5. Інформаційне повідомлення «Жити поруч» 
Слово тренера: Уявіть, як би ви поводилися, коли б дізналися, що близька 
вам людина уражена ВІЛ? Це нелегке питання постає нині перед багатьма 
людьми. Трагізм ситуації полягає в її необоротності. ВІЛ-інфікована людина 
розуміє, що вона може заразити рідних, друзів, знайомих. Але ВІЛ-
інфікований чи хворий на СНІД — це насамперед людина, наділена такими ж 
почуттями, бажаннями, надіями, як і здорові люди. Тому основна допомога 
полягає в психологічній підтримці. Як правило, люди, дізнавшись, що вони 

ВІЛ-інфіковані, відчувають потребу поділитися з кимось своїми переживаннями, знайти 
розуміння та співчуття, відчути себе не самотніми в боротьбі зі страшною недугою. 
 
Люди по-різному ставляться до того, що в них ВІЛ-інфекція. Ось, наприклад, як це було з 
Андрієм. Два роки тому в Андрія виявили ВІЛ. Спочатку Андрій навіть не міг усвідомити, що 
ЦЕ означає для нього, такого здорового та життєрадісного юнака. Потім, з усвідомленням 
проблеми, в Андрія виникла ціла гама почуттів: страх, пригніченість, безвихідь і самотність 
наодинці зі смертельною хворобою. Тільки тепер з’ясувалося, хто його справжні друзі. Дехто 
відвернувся від Андрія, розірвав з ним стосунки. Але більшість товаришів чи навіть просто 

Ситуація 1 
 
Вадим після школи продає газети. Він почув, що Олексій, який працює поруч із ним, хворіє 
на СНІД. Мати Вадима, дізнавшись про це, вимагає, щоб син залишив цю роботу. 
Запитання: 

1. Що може розповісти Вадим своїй матері про шляхи поширення ВІЛ? 
2. Чи повинен він залишати свою роботу? Чому? 
3. Який ступінь ризику для Вадима інфікуватися ВІЛ, працюючи разом з Олексієм? 
 

Ситуація 2 
 
Юрі 15 років, він інфікований ВІЛ, що викликає СНІД. Юра не виглядає хворим, але 
швидко стомлюється. Він продовжує ходити до школи, але не знає, чи потрібно 
розповідати про це комусь? 
Запитання: 

1. На вашу думку, чи повинен Юра продовжувати відвідувати школу? Чому? 
2. Чи повинен він розповісти комусь про це? Чому? 
3 Як ви відреагуєте, якщо він розповість про це вам? 
4. Який для вас ступінь ризику заразитися інфекцією, якщо Юра сидітиме поруч із 
вами у школі? 

 

1. У яких випадках ризик зараження ВІЛ відсутній? 
2. У яких випадках ризик зараження ВІЛ невеликий? 
3. У яких випадках ризик зараження ВІЛ великий? 
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знайомих підтримали його, оточили увагою і піклуванням. Поступово хлопець перестав 
відчувати самотність, по-новому став дивитись на життя, став особливо цінувати кожний 
прожитий день. 
 
Необхідно пам’ятати, що будь-яка людина має однаковий ризик заразитися вірусом 
імунодефіциту. На сьогодні ВІЛ/СНІД не зважає на такі традиційні кордони, як статева 
належність, сексуальні вподобання, спосіб життя, соціальний статус чи раса. Усі ми рівні 
перед ризиком бути ураженими ВІЛ-інфекцією, і тільки від нас самих, від нашого розуміння 
ризику, від нашої поведінки залежить наше здоров’я.  
 

6. Вправа «Планування сім’ї» 
Тренер пропонує учасникам ознайомитись зі змістом статті, після чого відбувається 
обговорення. 
 
 
 
«Довгі роки в нашій країні майже єдиним засобом планування сім‘ї залишався аборт. Його 
негативний вплив на організм жінки настільки великий, що заслуговує окремої розмови. У 
будь-якому випадку це величезний стрес для організму, що має часом необоротні наслідки. 
На сьогодні існує великий вибір різних засобів контрацепції, що дозволяють уникнути 
аборту. Але далеко не завжди населення інформоване про них достатньою мірою. 
 
 Для того щоб одержати компетентну консультацію на дану тему, я побувала в 
Донецькому регіональному центрі охорони материнства і дитинства. На базі цього 
центру існує відділення планування сім’ї, співробітники якого люб‘язно погодилися мені 
допомогти. Мене зустріла господиня кабінету планування сім’ї, яка, уважно вислухавши 
мої запитання, докладно відповіла на них. Дозвольте відрекомендувати — Аділя Фаридівна 
Презднякова, лікар акушер-гінеколог.  
 
 — Аділя Фаридівна, скажіть, будь ласка, які основні функції кабінету планування 
сім’ї, яку допомогу тут можуть запропонувати нашим жінкам?  
 
— Ми допомагаємо жінкам і сімейним парам підібрати оптимальні контрацептивні засоби 
з урахуванням побажань пацієнта, а також медичних показань і протипоказань, якщо такі 
є, інструктуємо з приводу обраного методу планування сім’ї, робимо консультації з 
конкретних питань, що стосуються репродуктивного здоров’я. Ми проводимо підготовку 
подружніх пар до вагітності і пологів у школі сім’ї.  
 
— Нам хотілося б детальніше дізнатися про питання планування сім’ї. Які ж на 
сьогоднішній день відомі методи контрацепції? 
 
— У даний момент до найбільш ефективних методів планування сім’ї відносяться: оральні 
контрацептиви — гормональні таблетки; бар’єрні методи — презервативи, ковпачки, 
діафрагми, сперміциди; ін’єкційні контрацептиви; внутрішньоматкові контрацептиви — 
усім відома спірал», а також трубна оклюзія і вазектомія — для тих подружніх пар, які 
більше не бажають мати дітей (за медичними показаннями чи з інших мотивів). Усі 
перераховані методи при правильному застосуванні є досить ефективними. Менш 
ефективні такі методи попередження небажаної вагітності, як перерваний статевий 
акт і метод лактаційної аменореї (тимчасова безплідність, що настає під час грудного 
вигодовування). 
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— Ви перелічили стільки різних методів, скажіть, будь ласка, адже, напевно, серед 
них немає універсальних, чи є? 
 
— Єдиний універсальний метод попередження небажаної вагітності, як жартують 
медики, — це повне утримання. Ну а якщо без жартів, то у кожного методу свої переваги, 
це дозволяє нам підібрати оптимальні для пари засоби контрацепції. Але найбільш 
безпечний і ефективний засіб — гормональні контрацептиви, про які мені хотілося б 
сьогодні розповісти.  
  
Установлено, що гормональні контрацептиви мають позитивний вплив на здоров’я жінки 
— не тільки на її репродуктивну систему, але й на весь організм у цілому: нормалізується 
менструальний цикл, зменшуються крововтрати, знижується ризик виникнення серцево-
судинних захворювань, зареєстрований лікувальний ефект при акне (вугрі) у молодих 
жінок, відзначене поліпшення стану в жінок, які страждають від ревматоїдного 
поліартриту, поліпшується стан жінок, які страждають від передменструального 
синдрому і хворобливих менструацій. Ці препарати в 3 рази знижують ризик запальних 
захворювань органів малого таза. Застосування їх більше одного року знижує в 2 рази 
ризик розвитку раку яєчників і матки. За дослідженнями, що проведені у США (Центром із 
вивчення раку), використання гормональних контрацептивів супроводжується зниженням 
частоти виникнення доброякісних утворень молочних залоз, запобігає утворенню 
фіброзно-кистозної мастопатії в 60 % жінок. Ці цифри говорять самі за себе, але, що 
важливо, позитивний лікувальний вплив гормональних контрацептивів зберігається не 
менше 10 років після припинення приймання препарату.  
 
Додатково слід зазначити, що гормональні контрацептиви не захищають від венеричних 
захворювань і СНІДу, тому, якщо ви не впевнені у своєму партнері, бажано доповнити цей 
метод бар’єрними контрацептивами, які, до речі, часто використовують жінки в 
розвинутих країнах, оскільки це додатково знижує ризик небажаної вагітності. Але все-
таки призначити застосування препарату, порекомендувати конкретний гормональний 
контрацептив вам може тільки лікар-гінеколог.  
 
— Якщо хто-небудь із наших читачів захоче одержати подібну консультацію, чи 
зможе він потрапити до вас на прийом?  
 
— Так, звичайно, ми приймаємо і консультуємо усіх, хто до нас приходить. Прийом 
проводиться безкоштовно.  
 
— А які ще є методи попередження небажаної вагітності  
 
— Внутрішньоматкові контрацептиви (у народі названі «спіраль») — найнадійніший 
контрацептивний засіб після гормональних препаратів. Внутрішньоматкова спіраль 
(ВМС) уводиться лікарем у матку і перешкоджає прикріпленню плодового яйця в порожнині 
матки. Надійність спіралі — 97 %. Вона являє собою маленький пристрій, що гнеться, він 
вводиться в порожнину матки. Сучасні різновиди зроблені з пластику і містять лікарський 
препарат (спіраль повільно виділяє невелику кількість міді чи прогестину). ВМС 
впливають на здатність сперми проходити через порожнину матки, згущують 
цервікальний слиз і змінюють слизову оболонку матки, що перешкоджає вагітності. 
 
 
На основі отриманої, а також додаткової інформації, що наводиться нижче, тренер пропонує 
учасникам створити кольоровий буклет для своїх однолітків, що розповідатиме про засоби 
контрацепції. 
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Додаткова інформація 
 

 
Засоби і методи, що вимагають втручання лікаря: 

• стерилізація; 
• введення та видалення внутрішньоматкових засобів; 
• контрацептивна імплантація (вживлення); 
• ін’єкції прогестину; 
• діафрагма; 
• ковпачок; 
• протизачаткові таблетки (тільки за рецептом); 
• календарний метод (потребує консультацій та інструкцій щодо ефективності 

застосування).  
 
Засоби і методи контрацепції для чоловіків: 

• утримання від статевого акту; 
• вазектомія (але не для молоді шкільного віку); 
• презервативи (для використання чоловіками, але частина відповідальності 

лягає і на жінок); 
• переривання статевого акту.  

 
 

7. Підсумки 
Наприкінці заняття тренер пропонує учасниками пригадати, що відбувалося впродовж нього. 
Ставить запитання: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Що нового, важливого ви дізнались сьогодні? 
2. Які висновки зробили для себе? 

Від найбільш ефективних до найменш ефективних: 
1. Утримання від статевого акту. 
2. Стерилізація (перев’язка труб у жінки, тобто лігатура труб, перев’язка сім’яних проток у 
чоловіків, тобто вазектомія) — цей спосіб неприйнятний для молодих людей! 
3. Контрацептивна імплантація (вживлення). 
4. Ін’єкції прогестину. 
5. Внутрішньоматкові засоби. 
6. Протизачаткові таблетки. 
7. Діафрагма. 
8. Ковпачок. 
9. Губка. 
10. Презерватив та сперміцидова мазь. 
11. Просто презерватив. 
12. Сперміцидова мазь. 
13. Переривання акту. 
14. Календарний метод (метод ритмічності) — є сумніви щодо ефективності застосування цього 
методу, особливо у молодому віці. Підліткам він не рекомендується. 
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Заняття 12. Сімейний бюджет 
 
Мета. Підготувати учасників до оволодіння елементарними практичними навичками щодо 
планування сімейного бюджету, сприяти вихованню громадянської компетенції в галузі 
економічних знань. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• бачитимуть різницю і зв’язок між поняттями «прибуток» і «багатство»;  
• знатимуть, що таке потреби, та враховуватимуть їх першочерговість під час 

планування бюджету; 
• отримають навички планування сімейного бюджету. 

 
Основні поняття для засвоєння: бюджет, прибуток, багатство, потреби. 
 
Тривалість: 90 хвилин.  

План заняття 

№ 
п/п 

Види роботи Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Привітання. Знайомство 15  
2 Правила 5 Плакат «Наші правила» 

3 Очікування 5  
4 Вправа «Голосування ногами 

«Прибуток і багатство» 
15 Фліпчарт, маркери 

5 Вправа «Потреби і бюджет» 20  
6 Рольова гра «Планування бюджету» 25 Конверти з картками, папір 

7 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство  
Тренер роздає учасникам картки, на кожній із яких написана роль певного члена родини 
(батько, мати, син, донька і т.д.), та пропонує об’єднатися в групи та створити «сім’ї». 
Сформована група-родина має придумати собі прізвище та виконати певне завдання, 
наприклад, заспівати куплет улюбленої пісні. 

2. Повторення правил  
Тренер ділить учасників на дві команди і пропонує взяти участь у міні-змаганні: яка  з команд 
пригадає більше правил. 

3. Очікування 
Учасники по колу мають сказати, чого вони хочуть навчитися і чого їм потрібно навчитися в 
ході тренінгу. 

4. Вправа «Голосування ногами «Прибуток і багатство» 
Тренер знайомить учасників із методикою проведення вправи — голосуванням ногами: 
розміщує у різних кутах кімнати картки з написами «Погоджуюсь» та «Не погоджуюсь» та 
пропонує певні твердження. твердженнями відповідно до того, погоджуються учасники з 
твердженням чи ні, вони мають проголосувати ногами — перейти до аркуша з відповідним 
написом, після чого аргументувати власну думку.  
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Твердження: 
- Багатство людини залежить від її прибутку. 
- Багатство — це відносне поняття. 
- Кількість товарів і послуг, які ми можемо отримати, напряму залежить від прибутку 

родини. 
 
Обговорення 
 
Варто зазначити різницю між поняттями прибуток — надходження грошей в одиницю часу, 
наприклад, 1000 гривень на місяць та багатство — це запас матеріальних і фінансових 
активів, якими володіє людина на певний час, — гроші, акції, нерухомість.  
 
Джерелом багатства людини є прибуток, що був отриманий у минулому, або успадкований 
прибуток, що був отриманий її пращурами у вигляді майна або грошей. Інакше кажучи, в 
багатстві сучасного покоління втілено результати накопичення прибутків попередніх 
поколінь. З іншого боку, запас матеріальних та фінансових активів, що має родина, може 
бути джерелом отримання певного прибутку. 
 
Отже, є пряма залежність між прибутком і багатством: 
 

- Багатство — це відносне поняття. 
 
Так, безсумнівно, поняття багатства є відносним. Воно залежить від місця і часу. Так, 
наприклад ще кілька десятків років тому, українська родина, що мала пральну машину, 
холодильник, телевізор, килим, вважалася заможною. Сьогодні нам складно уявити життя 
без телефона, холодильника й телевізора. Але є дуже багато людей, яким і сьогодні не 
доступні ці прості речі. 
 

- Кількість товарів і послуг, які ми можемо отримати, напряму залежить від прибутку 
родини. 

 
Ні, кількість товарів і послуг, які ми можемо отримати, залежить не тільки від нашого 
прибутку, але й від того, наскільки розумно ми його використовуємо. 
 

 
 
 
 
 
 

Уявімо, що в домі N живуть по сусідству дві родини — Розумки і Поспішайли. Прибуток 
родин є однаковим.  
 
Родина Розумків ретельно планує свої витрати. Вони не купують першу ж річ, яка 
сподобалася, наприклад, светр. Спочатку вони вирішують, чи дійсно їм потрібна ця річ. 
Потім вони обходять кілька магазинів, порівнюючи якість різних типів цього товару та їх 
ціну. Вони також спробують дізнатися, чи не передбачається найближчим часом знижка 
або розпродаж. І лише після цього здійснюють покупку. 
 
Родина Поспішайлів, навпаки, витрачає гроші відразу після того, як їх отримує, купуючи ті 
речі, які хтось із членів родини хоче в цей момент. Коли родина Розумків радить 
Поспішайлам придбати пальто в новому магазині, що знаходиться у віддаленому районі 
міста, оскільки там на цьому тижні 20-відсоткова знижка, вони відмахуються від поради: не 
хочеться їхати так далеко, краще вони куплять дорожче пальто в сусідньому магазині. 
Отже, зрозуміло, що родина Розумків за ті ж гроші отримує товарів більше й кращої якості. 
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5. Вправа «Потреби і бюджет» 
Бюджет — це фінансовий план родини, що являє собою розписаний план її прибутків і 
витрат за певний період часу (тиждень, місяць, рік). Коли витрати повністю збігаються з 
прибутками, бюджет є збалансованим.  
 
Людина постійно здійснює витрати задля задоволення власних потреб. Звичайно ж, 
структура витрат у кожної людини індивідуальна і залежить від наших потреб. Деякі речі ми 
маємо купувати постійно, як наприклад, продукти харчування, а без деяких можемо обійтися 
(білети в кіно).  
 
Тренер пропонує учасникам методом «мозкового штурму» створити перелік товарів і послуг, 
потрібних людині, після цього розташувати їх у певному порядку, залежно від ступеня їх 
необхідності. 
 

6. Рольова гра «Планування бюджету» 
Запропонуйте учасникам повернутися до «родин», які були сформовані на початку заняття. 
Завданням кожної родини буде скласти бюджет витрат на найближчий місяць. 
 
Кожна група отримує конверт із картками витрат та великі аркуші паперу (тренер має 
підготувати конверти з картками заздалегідь). 
 

Картки витрат 

Продукти харчування (2000) 
Плата за навчання у школі/університеті (2000) 
Медичні послуги (1000)  
Новий автомобіль (40 000) 
Плата за відвідування спортивних занять (300)  
Іграшки (200)  
Комп’ютер (800) 
Лотерея (100) 
Ремонт (400)  
Аварійна сигналізація (1500) 
Одяг (400) 
Їжа для домашніх тварин (100) 
Рахунок за воду (200) 
Собака (сторожовий) (400)  
Ліки (300)  
Транспортні витрати (паливо, білети на автобус) (400) 
Плата за житло (2500)  
Подарунок мамі до дня народження (400) 
Ремонт пральної машини (200) 
Матеріали для школи/університету (на місяць) (300)  
Особиста зброя (400)  
Вудка (200) 
Новий електроприлад (100) 
Електроенергія (200)  
Нове крісло (700) 
Курс самооборони для матері з дочкою (300) 
Дозвілля (кіно, театр, парк розваг) (200)  
Молодіжний табір відпочинку (200) 
Вихідні біля моря (400) 
Особисті засоби гігієни (100)  
Родинна вечеря в ресторані (100) 
Телефонний рахунок (300) 
Фінансова допомога бабусі/ дідусю (200) 
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Картки витрат є статтями витрат, які мають обговорюватись під час складання бюджету на 
наступний місяць. Можна брати до уваги тільки ці статті. На кожній картці зазначено вартість, 
яку не можна змінювати. 
 
Бюджет визначається сумою в розмірі 10 000 (десять тисяч), так що кожна родина має 
вирішити, які витрати включити до бюджету. 
 
Тренер пояснює, що бюджет має обговорюватись, щоб врахувати потреби кожного члена 
родини. Обрані картки треба наклеїти на великий аркуш паперу.  
 
Після цього відбувається презентація бюджетів. 
Обговорення: 

1. Як відбувалося прийняття рішення? Чи було враховано потреби кожного члена 
родини? 

2. На основі яких критеріїв приймалося рішення? 
3. Як їм вдалося поєднати свої потреби в продуктах харчування, помешканні та одязі з 

потребою в безпеці та бажаннями, пов’язаними з проведенням дозвілля?  
4. Які відчуття викликало в учасників виключення з бюджету статті, яка здавалася їм 

важливою, але не отримала підтримки інших членів родини? 
 

7.  Підсумки 
Учасники по колу кажуть, чого вони навчилися на занятті. 
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Заняття 13. Планування та здійснення покупок. Чи вмієш ти користуватися своїми 
правами споживачів? 

 
Мета. Розрізняти потреби та забаганки, засвоєння правил планування та здійснення 
покупок, формування навичок відповідальних споживачів. 

. 
Після заняття учасники й учасниці: 

• Відрізнятимуть потреби від забаганок; 
• Знатимуть про правила планування та здійснення покупок; 
• Знатимуть, хто такі споживачі, продавці, покупці, виробники, які права є у споживачів 

в Україні; 
• Сформують навички відповідального покупця та знатимуть, як уникнути 

найпоширеніших помилок під час здійснення покупок. 
 

Основні поняття для засвоєння: потреби, забаганки, список покупок, споживачі, 
продавці, покупці, виробники, права споживачів. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види робіт Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5  
2 Правила 5  

3 Як бути практичними? 5  
 

4 
Про потреби та забаганки 20 Папір А1, скотч, картки з 

інформацією про потреби та 
забаганки для чотирьох груп 

5 Планування покупок 15 Маркери, папір А1 
6 Приміряємо нові ролі: споживач, 

виробник, покупець, продавець 
15 Маркери, папір А1 

7 Рольова гра: Чи ти є мудрим 
споживачем? 

20 Маркери, папір А1 
Картки з описом ситуацій 
Заздалегідь підготовлений 
плакат з рекомендаціями для 
покупців 

8 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Кожен учасник по колу називає своє ім’я та одну річ, яку б хотіли придбати, аби мали 
необмежений бюджет.  

2. Повторення правил 
Учасники по колу показують правила за допомогою пантоміми. 

3. Як бути практичними? Інформаційне повідомлення:  
Майже кожен з нас хоче жити красиво, мати добробут й достаток. А ось як досягти цього - 
вічна проблема. Найчастіше сімейний бюджет - як коротка ковдра: в який бік не потягни, все 
одно не вистачає.  
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Проте, якщо хочеться насолоджуватися матеріальним достатком, перш за 
все, потрібно навчитися бути практичним та розважливим, та, за великим 
рахунком, вміти витрачати гроші з розумом.  
 
Що ж входить у поняття: практично, ощадливо, з розумом? Це декілька 
правил, зокрема, та здатність робити запаси. Тим більше, що бігати кожен 
день по магазинах у пошуках необхідного - просто втрачати час. Тільки 

запаси повинні бути мінімальними - рівно стільки, скільки необхідно на певний термін. Адже, 
«забити» харчами холодильник та розслабитися, нібито продуктів вистачить надовго, так 
частина з них точно зіпсується, крім того, що й їсти одне й те саме стає нудно. Ось і 
виходить, що запаси обертаються викинутими грошима.  
 
Взагалі, пристрасть до величезних запасів у людей залишилася з минулого… Коли був 
тотальний дефіцит товарів. Тому люди хапали про запас все, що потрапляло при нагоді. 
Психологи пояснюють: людина має патологічну особливість робити запаси, підсвідомо 
побоюється завтрашнього дня, а накопичення у вигляді речей, продуктів дозволяють їй 
відчувати себе захищеною.  
 
Краще відкинути це занепокоєння, ставитися до запасів виважено. Краще подбати про те, 
щоб не доводилося викидати зайве. Зрештою, перед обличчям дійсної небезпеки або 
катастрофи ніякі запаси не врятують.  
 
Отже, потрібно економити, але як? У першу чергу, не доводити режим економії до крайнощів. 
Наприклад, навряд чи варто їхати через усе місто на дешевий ринок за продуктами, тому що, 
зекономлені гроші на покупках, не варті втрачених сил, часу та здоров’я. Проте купувати в 
дорогому супермаркеті, якщо поряд знаходиться ринок, де ті ж продукти коштують дешевше, 
нерозумно. Між іншим, економія на дрібницях породжує в людині відчуття невпевненості в 
собі, змушує відчувати себе нужденним, бідною людиною, яка тільки й думає, як би 
дотягнути до зарплати. Іноді, замість дріб’язкової економії, розумніше пошукати додатковий 
заробіток.  
 
Та все ж, як не економ, бувають ситуації, коли опиняєшся буквально на мілині. Найголовніше 
не впадати в паніку та не засмучуватися занадто. Не треба погоджуватися з таким 
становищем, відчувати себе невдахою - бо це може затягнутися, перейти в звичку і, згодом, 
у комплекс.  
 
Переконайте себе, що таке положення - тимчасове та постарайтеся обійтися в цей період 
тим, що у вас є. Можливо, у цей час треба змінити звички, відкласти заплановані покупки та 
сплату рахунків. Розділіть решту суми та підрахуйте, скільки ви можете дозволити собі 
витрачати щодня, та намагайтеся вкладатися в цю суму. Ось тут знадобляться зроблені 
вами запаси. Якщо підійти до справи розумно, то можна певний час протриматися у важкий 
період. Не виходить? Тоді варто пошукати якісь ресурси: щось продати, знайти додатковий 
заробіток, може бути, взяти в борг, але обов’язково розраховувати, як і коли повернути борг, 
аби не погіршити ситуацію в подальшому.  
 
Якщо ви запланували покупку дорогої речі, не робіть цього у першому - ліпшому магазині. 
Розумніше буде порадитися з ким-небудь, знайти дешевший варіант за ціною, або аналогом, 
почитати журнали, рекламні пропозиції. І тільки тоді вибрати найоптимальніший варіант.  
 
Уважно дивіться на рекламні акцій та розпродаж. Дуже часто під час таких оголошень 
пропонуються товари, термін зберігання яких добігає кінця, або ж речі з деякими дефектами 
та обмеженим терміном гарантії. Не завжди дешевша річ - вдала покупка!  
 
Зараз багато магазинів пропонують покупки в кредит, оформлюючи його відразу у магазині, 
треба тільки мати паспорт. На перший погляд, це дуже зручно, та й придбана річ, можливо, з 
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першого дня буде вас радувати. Але, не забудьте підрахувати, скільки переплачено за цю 
річ з урахуванням відсотків за кредитом. Чи розумніше відкласти покупку, поки на руках буде 
необхідна сума?  
 
Щоб жити в достатку, треба більше заробляти й розумно гроші витрачати – це проста істина. 
Спробуємо розумно витрачати - результат точно буде! 

4. Вправа «Про потреби та забаганки»  
Мета вправи - з’ясувати, що таке потреби та забаганки, навчити учасників відрізняти потреби 
від забаганок. 
 
Тренер об’єднує учасників у чотири групи й зачитує завдання: «Проводиться міжнародне 
дослідження з метою з’ясування, які потреби є в людей в різних країн, щоб вони були 
здоровими й щасливими. Наприклад: їжа, повітря, іграшки...» 
 
Кожна група отримує картки, на яких написані потреби чи забаганки. 

 
Потреби Забаганки 

Мати житло Жити у величезному будинку, або в окремій 
п’ятикімнатній квартирі одному 

Добре харчуватися Щодня Їсти багато солодощів,  екзотичні 
овочі та фрукти, морозиво, пепсі, колу, чіпси

  Харчуватися тільки у ресторанах та кафе 

Мати відповідний сезону одяг Одягатися тільки у фірмові дорогі стильні 
речі 
Переодягатися 3-4 рази на день. Мати як 
мінімум 5 купальних костюмів 

Купувати необхідні ліки Відпочивати 3 рази на рік в екзотичних 
країнах 

Сплачувати за комунальні послуги, 
водопостачання та водовідведення, 
електроенергію, опалення, газ  
 

Мати дорогий автомобіль, бажано марки 
«Мерседес» 

Мати косметику по догляду за тілом та 
волоссям 

Мати як мінімум 5 видів французьких 
фірмових парфумів 

Купувати пресу та книги Купувати кожні півроку новий дорогий 
мобільний телефон 

Відвідувати театр та кінотеатр Щотижня відвідувати бари та дискотеки 

 
Завдання учасникам: продумати й визначити, що є потребою, а що -  забаганкою. Після 
цього на один аркуш наклеїти все, що відноситься до потреб, а на інший — до забаганок. По 
завершенню роботи одна група презентує результати, а інша визначає варіанти, що збіглися. 
Якщо є відмінності у переліках (наприклад, те, що одна група вважає забаганкою, інша — 
потребою), то групі необхідно аргументувати свою точку зору.  
 
Обговорення: тренер просить учасників навести приклади, коли вони вважали забаганку 
потребою чи їхні потреби інші розглядали, як забаганку. 
 
Тренер підводить учасників до розуміння, що необхідно чітко відрізняти, що ж є потребою, а 
що забаганкою.  
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Під потребою ми розуміємо ті речі, норми, умови, які є необхідними для безпечного та 
повноцінного життя людини. 
 
Забаганки - це речі, без яких людина може обійтись, це речі не першої необхідності. 
 
Наприкінці виконання вправи тренер зауважує, що планування бюджету потрібно починати з 
задоволення потреб, і лише після того, коли потреби задоволено, то можна подумати й про 
деякі свої забаганки.  

5. Вправа «Планування покупок» 
Тренер ставить перед учасниками завдання:  
Впродовж наступного місяця ми матимемо практичні заняття, на яких будемо готувати 
(тренер повідомляє, які саме страви будуть готувати учасники), а також прати та прасувати. 
Для цього нам треба створити перелік того, що треба купити.  
 
Методом мозкового штурму учасники вирішують, що саме необхідно придбати. Спочатку 
тренер записує всі ідеї без виключення, а потім проводить обговорення: 
 

- Чи нам насправді необхідні всі ці продукти, чи ми можемо без чогось обійтись? 
- Яку кількість того чи іншого продукту треба придбати? Під час здійснення покупок чи 

варто  купувати великими об’ємами, чи може краще купити в маленьких пакунках 
(речі, якими ми користуємося рідше, та ті, що можуть швидко зіпсуватися – у малих, а 
чим користуємося постійно та ті, що мають великий термін придатності – у великих)? 

- Де варто купувати ці товари (у магазинах, центрах оптової торгівлі, на ринку) – де 
буде дешевше та гарантовано якісне? 

- На що варто звертати увагу, купуючи той чи інший продукт (термін придатності, 
пакування, фірма-виробник, тощо) ? 

 
6. Вправа «Приміряємо нові ролі: споживач, виробник, покупець, продавець» 

Тренер запитує учасників, що означає кожне з цих понять, та в ході інтерактивної лекції 
допомагає розібратися з ними: 
 
Споживач – людина (фізична особа), що купує, замовляє, використовує або має намір 
придбати чи замовити товар (роботи, послуги) для власних потреб. 
 
Крім споживачів, участь в цих відносинах беруть і продавці – підприємства, установи, 
організації або громадяни, які реалізують товари. Інколи в купівлі – продажу беруть участь 
виконавці (підприємство або людина, які виконують роботи або надають послуги) чи 
виробники (ті, хто виробляє товари для реалізації). 
 
Коли продавець або виконавець на прохання споживача погоджується йому продати або 
виконати, а споживач – оплатити товар (роботу, послугу), то між ними досягнуто угоди щодо 
якості, терміну, ціни та інших умов, за якими здійснюється купівля-продаж, або виконуються 
роботи чи надаються послуги. 
 
Така угода, як правило, оформляється квитанцією, товарним чи касовим чеком. 
Разом з учасниками тренер формулює та фіксує на фліпчарті основні права споживачів, 
спираючись на наступну інформацію: 
 

Основні права споживачів за Законом України «Про захист прав споживачів» 
 

1. Право на вільний вибір товару (роботи, послуги) 
Відповідно до цього права ви можете вільно вибирати товар (роботу, послугу) у зручний 
для вас час у будь-якого продавця (виконавця). 
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Продавець (виконавець) зобов’язаний всіляко сприяти вам у вільному виборі товарів. 
Йому забороняється примушувати споживача купувати чи замовляти неякісні або 
непотрібні товари. 
 
2. Право на гарантований рівень споживання 
Держава гарантує споживачам можливість придбання товарів (робіт, послуг) в такій 
кількості, що забезпечує рівень споживання, достатній для підтримання здоров’я всіх 
жителів країни.  
 
3. Право на належну якість товарів (робіт, послуг), торгівельного та інших 

видів обслуговування 
Під час купівлі ви маєте право вимагати від продавця, щоб якість придбаного товару 
(виконаної роботи, наданої послуги) відповідала вимогам (наприклад, якщо це продукти 
харчування – свіжість, якщо послуга – своєчасність та відповідність домовленості). 
Споживач має право на перевірку якості, ваги, ціни товарів, що купуються, демонстрацію 
безпечного та правильного їх використання. У продавця мають бути документи, що 
засвідчують якість товару, і споживач може перевірити ці документи. 
 
4. Право на безпеку товарів (робіт, послуг) 
Споживач має право на те, щоб товари (роботи, послуги) були безпечними для його 
життя, здоров’я, навколишнього природного середовища, а також не завдавали шкоди 
його майну. Якщо після закінчення терміну якості товар стає небезпечним, продавець 
зобов’язаний попередити про це споживача. 
 
5. Право на необхідну, доступну та достовірну інформацію про кількість, 

якість та асортимент товарів (робіт, послуг) 
Інформація про товар (роботу, послугу) доводиться до відома споживачів продавцем або 
виконавцем у технічній документації, що додається до товарів на етикетці чи іншим 
способом. Надання інформації іноземною мовою без перекладу слід розцінювати як 
відсутність необхідної інформації. 
 
6. Право на відшкодування збитків, завданих товарами (роботами, послугами) 

неналежної якості, а також шкоди, заподіяної небезпечними для життя і 
здоров’я людей товарами (роботами, послугами) 

Якщо Вам були завдані збитки товарами або послугами неналежної якості, ви маєте 
право на їх відшкодування протягом гарантійного терміну. Гарантійний термін повинен 
зазначатися в паспорті на товар (послугу) або на його етикетці чи в будь-якому іншому 
документі, що до нього додається. 
 
Стосовно товарів, на які гарантійні терміни не встановлено, споживач має право 
пред’явити вимогу про відшкодування збитків, якщо недоліки були виявлені протягом 
шести місяців.  
 
Для медикаментів, харчових продуктів, виробів побутової хімії, парфумерно-косметичних 
товарів, властивості яких можуть з часом погіршуватися та становити небезпеку для 
життя, здоров’я, майна та навколишнього природного середовища, встановлюється не 
гарантійний термін, а термін придатності.  
 
Споживач має право на відшкодування у повному обсязі  шкоди, заподіяної його життю, 
здоров’ю або майну товарами, що мають конструктивні виробничі, рецептурні або інші 
недоліки.  
 
7. Право на звернення до суду та інших уповноважених державних органів за 

захистом порушених прав.  
 

8. Право на об’єднання в громадські організації споживачів (об’єднання 
споживачів).  
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7. Рольова гра: «Чи ти є мудрим споживачем?» 
Тренер нагадує учасникам, що не тільки від продавця залежить захист прав 
споживачів, а й від самих покупців. 
 
Тренер пропонує учням наступні питання  та просить піднімати руки в разі позитивної 
відповіді на питання. 
Чи завжди  треба: 

- Вимагати у продавця відрегулювати терези, якщо вони дають відхилення 
(неправильно показують)? 

- Перевіряти правильність названої продавцем (виконавцем) суми, нарахованої за 
придбаний товар (роботу, послугу)? 

- Вимагати документи (сертифікат відповідності), які підтверджують якість товарів 
(робіт, послуг)? 

- Брати у продавця (виконавця) квитанцію, товарний чи касовий чек? 
- З’ясовувати споживчі властивості товару (роботи, послуги), дату виготовлення, 

правила користування ним? 
- Вимагати представляти вам повний та достовірний переклад, якщо купуєте імпортний 

товар? 
По закінченні аналізу питань, тренер пропонує учасникам об’єднатися в групи по три 
особи, визначитися, яку роль гратиме кожний учасник та розіграти такі ситуації: 
 
1 група 
Покупець і продавець: розіграйте в ролях сценку «Покупка продуктів на ринку». (покупець 
має купувати 4-5 видів різноманітних продуктів: ті, що продаються на вагу, та поштучно 
або в упаковці). Вставте найхарактерніші помилки, яких припускається споживач, та ті 
порушення, що їх може припуститися продавець,  тощо.  
 
Спостерігач: має помітити помилки та зробити зауваження покупцю щодо його обачності 
та мудрості.  
 
Використовуючи знання, отримані на уроці, обговоріть та визначте чіткі рекомендації: «Як 
купувати продукти на ринку» 
 
2 група 
Покупець і продавець: розіграйте в ролях сценку «Покупка продуктів в магазині». 
(Покупець має купувати 4-5 видів різноманітних продуктів: як ті, що продаються на вагу, 
так і ті, що продаються поштучно та в упаковці). Вставте  найхарактерніші помилки, яких 
припускається споживач, і ті порушення, що їх може припуститися продавець, тощо.  
Спостерігач: має помітити помилки та зробити зауваження покупцю щодо його обачності 
та мудрості.  
 
Використовуючи знання, отримані на уроці, обговоріть та визначте чіткі рекомендації: «Як 
купувати продукти в магазині» 
 
3 група 
Покупець і продавець: розіграйте в ролях сценку «Покупка магнітофона в магазині». 
Вставте найхарактерніші помилки, яких припускається споживач, і ті порушення, що їх 
може припуститися продавець, тощо.  
 
Спостерігач: має помітити помилки та зробити зауваження покупцю щодо його обачності 
та мудрості.  
 
Використовуючи знання, отримані на уроці, обговоріть та визначте чіткі рекомендації: «Як 
купувати дорогі прилади (промислові товари) в магазині» 
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4 група 
Покупець і продавець: розіграйте в ролях сценку «Покупка книги» в магазині, а потім на 
книжному ринку. Вставте найхарактерніші помилки, яких припускається споживач, і ті 
порушення, що їх може припуститися продавець тощо.  
 
Спостерігач: має помітити помилки та зробити зауваження покупцю щодо його обачності 
та мудрості.  
 
Використовуючи знання, отримані на уроці, обговоріть та визначте чіткі рекомендації: «Як 
купувати книги». 
 
По завершенню роботи тренер пропонує учасникам по колу надати підготовлені ними 
рекомендації, після чого демонструє плакат з наступними рекомендаціями: 

 
Якщо ви вирішите придбати товар (роботу, послугу), 

особливо коли це коштує дорого: 
 
1. Подумайте, чи справді вам потрібен цей товар, оцініть, наскільки він відповідає вашим 

потребам. 
2. Знайдіть інформацію про схожі товари (роботи, послуги), порівняйте аналогічні 

вироби різних моделей у магазинах вашого району, міста, уважно вивчіть ціни на них. 
3. Детально з’ясуйте: 

- основні споживчі властивості товару (роботи, послуги), а щодо продуктів 
харчування – склад, та, зокрема, вміст шкідливих для здоров’я речовин; 

- дату виготовлення товару; 
- гарантійні зобов’язання виробника (виконавця); 
- як правильно користуватися товаром (роботою, послугою); 
- термін служби (придатності) товару (наслідків роботи); 
- чи потрібне додаткове обслуговування товару (роботи, послуги) та як дбати про 

нього; 
- найменування й адресу продавця (виробника) та підприємств, які здійснюють 

функції щодо прийняття претензій від споживача, а також проводять ремонт та 
технічне обслуговування. 

4. Вимагайте надати інформацію (інструкцію) про товар (роботи, послуги) мовою, якою 
ви володієте, здійснюючи оплату товару (роботи, послуги), можете вимагати у 
продавця (виконавця) документ про ціну. 

5. Узгодьте умови купівлі (замовлення): з передоплатою, в розстрочку, з доставкою, 
тощо. 

6. Перевірте гроші, що даєте. Одержавши решту, перерахуйте у присутності продавця 
(виконавця), адже він теж може помилитися. 

7. Обов’язково візьміть квитанцію, товарний чи касовий чек або інший письмовий 
документ, що засвідчує факт купівлі, а щодо товарів (робіт, послуг), на які 
встановлено гарантійний термін – технічний або інший документ, що його замінює. 

8. Дізнайтесь, чи приймає цей продавець неякісні товари та чи повертає назад гроші. 
Тренер разом з учасниками порівнюють рекомендації, складені ними та зазначені на 
плакаті.  
 

8. Підсумки 
Тренер просить учасників по колу продовжити фразу: «Я буду мудрим та ощадним покупцем, 
тому що….» 
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Заняття 14. Кухня. Обладнання. Правила безпеки на кухні. 
 

Мета. Надати інформацію про правила безпечної поведінки на кухні, ознайомитись з 
типовим набором побутових приладів на кухні та розглянути правила користування 
побутовими приладами, набути знання про поведінку в разі виникнення небезпечної ситуації. 
 
Після заняття учасники й учасниці:                

• Знатимуть про електроприлади, що використовуються на кухні та їх призначення; 
• Знатимуть правила користування електричними приладами, нагрівальними 

приладами побутового призначення; 
• Знатимуть про небезпеку, що може виникнути на кухні, як запобігти виникненню 

небезпеки; 
• Сформують навички протидії небезпечній ситуації, що може виникнути під час 

роботи на кухні. 
 
Основні поняття для засвоєння: правила безпеки на кухні, небезпечна ситуація, 
електроприлади, електроплита, безпечна поведінка, інструкція. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види робіт Орієнтовна 
тривалість 

(хв.) 

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5 Фліпчарт, маркери 
2 Правила 5  

3 Актуалізація знань учнів. 
Робота в колі  

10  

4 Які побутові прилади є на 
кухні 

20 Блокноти, ручки 
Електроприлади для кухні 

5 Вчимося правильно 
користуватись побутовими 
електроприладами 

15 Інструкції для побутових 
приладів, що є в кімнаті 

6 Робота в групах 25 Ксерокопії інформаційного 
матеріалу для всіх груп 

7 Підсумки - квіз 10  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер просить учасників назвати по колу своє ім’я та три речі, які вони дуже гарно вміють 
робити. 

2. Повторення правил 
Розкрити зміст правил за допомогою приказки, прислів’я. 
 

3. Актуалізація знань учнів.  
Тренер пропонує відповісти на питання, доповнюючи їх  відповіді блоками інформації: 
 

• Де готується їжа?  
• Чи має бути спеціальне приміщення для приготування їжі?  
• Що має знаходитися у кухні?  
• Як має бути розташований робочий стіл у кухні? 
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Існує думка, що людина досить багато часу проводить на кухні. Тут вона готує їжу, в 
переважній більшості випадків, тут і споживає її. Якщо немає ванної кімнати, то там же ще й 
перуть та прасують. А ще - консервують, майструють, шиють, плетуть... Навіть дивляться 
телевізор. 
 
Майже все кухонне електричне та газове приладдя теж знаходиться на кухні. Інколи тут 
розміщені ще й опалювальні пристрої. Всі ці прилади прекрасно уживаються разом, якщо 
господарі дотримуються елементарних правил безпеки.  
 
Існують також корисні правила-поради для кухні: 
 
Робочий стіл ставлять між газовою плитою та раковиною-мийкою. Важкий об’ємний посуд 
зручно розмістити на нижніх полицях шафи, легкий посуд та інвентар - у підвісній шафі, 
столові прибори - у спеціальних ящиках з комірками. 
 
Які прилади застосовують для приготування їжі? 

 
Застосовують нагрівальні прилади — газову чи електричну плиту, духовку, кухонні 
електричні прилади та посуд. Під час роботи з ними слід суворо дотримуватися правил 
безпеки. Пам’ятайте, що необережне та неправильне користування нагрівальними 
приладами може спричинити ураження електричним струмом, опіки, пожежу, тощо. 
 
Яка небезпека може очікувати нас на кухні? 
 
Під час виконання будь-якої роботи на кухні завжди є небезпека травмування. Це можуть 
бути опіки, порізи, колоті рани, ураження струмом. Від таких неприємностей не 
застрахований ніхто. Проте, якщо щось трапилось, ти повинен без паніки, надати першу 
допомогу потерпілому або самому собі. 

4. Вправа «Які побутові прилади є на кухні?» 
Тренер пропонує учасникам об’єднатися в групи по 6 осіб, кожна з яких має дослідити 
тренувальну квартиру, зібрати інформацію про побутові електроприлади та їх призначення. 
 
Після цього групи по черзі презентують свою роботу, розповідають про побачені прилади. 
Інша група та тренер доповнюють презентації учасників. 

5. Вправа «Вчимося правильно користуватися побутовими електроприладами» 
Тренер запитує учасників, яким чином можна дізнатися, про правильне користування 
електроприладом та звертає увагу учасників, що кожен електроприлад супроводжується 
спеціальною інструкцією. 
 
Тренер роздає кожному з учасників одну інструкцію та пропонує швидко ознайомитись з нею, 
а саме – дізнатися, які розділи інформації містить інструкція. 
 
Після чого учасники разом складають загальний перелік:  
 

• Правила користування 
• Назву частин – складових приладу 
• Поради та попередження 
• Вимоги та поради щодо миття та чистки прибору 
• Усунення несправностей 
• Рецепти   

6. Практична робота в групах  
Тренер пропонує учням об’єднатися в групи по 2-3 особи, кожна з яких отримує текст з 
інформацією щодо правил безпечної поведінки на кухні (Додатки 1-4)  
 
Група 1. Що робити якщо сталося враження електричним струмом? 
Група 2. Що робити якщо ти порізався?  



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 82

Група 3. Що робити якщо ти опікся?   
Група 4. Що робити, щоб запобігти пожежі або правила користування електроприладами.  
Група 5. Правила користування електроплитою та водопровідною мережею. 
 
Учасники мають опрацювати інформацію в групі, виконавши наступні кроки:  

- прочитати текст, 
- відтворити прочитане на фліпчартному аркуші, використовуючи малюнки, 
- представити вивчену інформацію у вигляді 2-3 хвилинної сценки для інших груп, 
- написати 2-3 питання щодо вивченого матеріалу на невеличких аркушах.  

 
Кожна група по черзі презентує вивчений матеріал у вигляді 2-3 хвилинної сценки. Інші 
учасники можуть ставити питання та коментувати. 

7. Підведення підсумків - квіз 
Кожна з груп по колу ставить питання, підготовлене ними під час вивчення 
матеріалу іншій групі (так група № 1 ставить питання групі №2, група №2 – 
групі №3, і т.д.). Якщо група, до якої поставлене питання, дає правильну 
відповідь, то вона отримує 1 бал, якщо ні – то відповідь може дати наступна 
по колу група. Якщо жодна з груп не може дати правильної відповіді, на 
питання має відповісти група, яка вигадала питання, і за це дістає 1 бал. За 
результатами квізу обирається команда-переможець.  

 
 
Додатки до заняття 6 
 
Група 1. Що робити якщо сталося враження електричним струмом? 

 
Тебе оточує безліч корисних, полегшуючих життя речей: прасок, пилососів, кавоварок, 
настільних ламп, телевізорів, холодильників, тощо. Всі вони - твої помічники. А помічників 
потрібно «годувати». Тому всі, навіть маленькі діти знають, що їх «годує» електричний струм 
- теж наш товариш-помічник, коли з ним поводяться обережно, виконуючи всі правила 
користування електроприладами. 
 
Вирвавшись на волю, електричний струм може наробити багато лиха: влаштувати страшну 
пожежу, сильно уразити будь-кого. Пошкодження, що виникають від дій електричного струму, 
називаються електротравмою. 

 
При електротравмі можуть бути: 

• слабкість 
• почервоніння 
• втрата чутливості 
• запаморочення 
• втрата свідомості. 

 
Якщо сила струму більша, діяв він довго, шкіра людини була вологою, на місці входу та 
виходу струму можуть виникнути глибокі опіки. До того ж: 

• страждає нервова система 
• потерпілого важко відірвати від джерела струму 
• знижується температура тіла 
• зупиняється дихання 
• недостатньо працює серце. 

 
Перша допомога при ураженні струмом. 
 
В першу чергу, слід зупинити дію електроструму. Пам’ятай, що тіло ураженого являється 
провідником струму, тож, якщо доторкнутися до постраждалого - можна отримати 
електротравму. Тому потрібно виключити струм, використовуючи рубильник, електропробки. 
Якщо це неможливо, треба: 
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• відвести провід від ураженого за допомогою гумових чи дерев'яних предметів 
• опіки покрити пов'язкою 
• за потреби зробити штучне дихання 
• потерпілого відправити до лікарні. Ускладнення можуть виникнути навіть через 

декілька годин. 
 
Група 2. Що робити якщо ти порізався?   

 
Всіляке пошкодження шкіри - це рана. Рани можуть бути поверхневими та глибокими. 
Якщо рана глибока, життю людини загрожує сильна кровотеча. 
 
Незначна рана теж може бути небезпечною, бо одночасно з пораненням потрапляють бруд, 
мікроби - збудники інфекцій. 
 
Найнебезпечнішими хворобами, які викликають інфекцію, є правець та гангрена. Інколи гній 
від рани потрапляє у кров і тоді починається сепсис. При сепсисі у хворого до 40° С 
підвищується температура тіла, його морозить. Він марить, втрачає свідомість. Такий стан 
часто закінчується смертю. 
 
Як повідомляють лікарі, таке страшне ускладнення виникає від незнання елементарних 
правил безпеки; від легковажності потерпілого та його оточення. 
 
Кожна людина повинна знати, що рани можуть бути різані, колоті, рвані. У всіх цих ранах вже 
є мікроби, що потрапили туди одночасно з пораненням. 
 
Тому будь-яку, навіть незначну ранку та подряпину обов'язково треба обробити 
дезінфікуючим розчином, тобто таким засобом, що вбиває мікроби. Йод, зеленка, перекис 
водню, розчин марганцівки захистять тебе від інфекцій при порізах, подряпинах, інших 
пораненнях. 

 
Чи можна самому зупинити кровотечу? 

 
Якщо у людини рана чи навіть невеличке пошкодження шкіри - з’явиться кров. Інколи вона 
тільки точиться, наприклад, при саднах на коліні. В цьому випадку кровотеча зупиниться 
сама по собі, утворивши на поверхні ранки свіжу криваву шкірочку, бо пошкоджені капіляри. 
Потрібно накласти на ранку декілька легких витків бинта, обробити її дезінфікуючим 
розчином, й проблема майже вирішена. 
 
Буває, що кров витікає спокійною цівкою темно-червоного кольору. Це вже рана більш 
серйозна, хоча й з нею можна справитись самостійно. Треба накласти здавлюючу пов’язку. 
Через деякий час кровотеча зупиниться, рана заживе і пов'язку можна буде зняти. 
 
Дуже важко зупинити кровотечу, коли яскраво-червона кров б’є поштовхами. Це пошкоджена 
артерія. Артеріальну кровотечу остаточно можна зупинити лише у лікарні. Але доки 
потерпілий потрапить до рук лікарів, він може померти від втрати крові. Тому до приїзду 
швидкої допомоги проводять тимчасову зупинку кровотечі. Для цього використовують 
джгути, закрутки з матеріалів, які знайдуться під рукою. 
 
Можна тимчасово зупинити кров навіть згинанням руки чи ноги. Головне - перетиснути 
ушкоджену судину вище поранення, і кровотеча зупиниться. 
 
Після зупинки кровотечі потрібно продезінфікувати рану та накласти на неї чисту 
пов'язку. 

 
Увага! Кінцівку, стиснену джгутом, зручно підв'язують, чи укладають, якщо людина 
знаходиться на ношах. До джгута обов'язково прикріплюють записку із 
зазначенням часу, коли він накладений. Якщо джгут тримати більше 2 годин, може 
початися омертвіння тканини. Про це треба пам'ятати! 
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Корисні поради: 
 

• Якщо ти порізався — приклади до рани шматочок цибулини. Вона швидко спинить 
кров. 

• Якщо злегка обпік шкіру — допоможуть примочки із свіжовиготовленого розчину 
питної соди, марганцівки або спирту. 

 
Група 3. Що робити якщо ти опікся?   

 
Опік - це пошкодження тканин організму, викликане дією високої температури. Опік може 
бути не лише від вогню, але й від окропу, пари, праски, електроструму тощо. 
 
Тяжкість пошкоджень залежить від висоти температури; тривалості дії вогню; від місця та 
площі опіку. Частіше трапляються опіки рук, ніг, очей; рідше - тулуба та голови. 

 
• Якщо на місці опіку шкіра лише почервоніла і відчувається біль — це опік першого 

ступеня. 
• Якщо на шкірі з’явилися пухирі - опік другого ступеня. 
• Якщо обпечені всі шари шкіри - опік третього ступеня. 
• Якщо м’язи та кістки обвуглені - опік четвертого ступеня. 
• Коли обпечена третя частина поверхні тіла - наступає смерть. Від опіків страждає 

весь організм. Тканина, що відмирає, виділяє речовини, при всмоктуванні яких в 
кров виникає отруєння всіх органів. Від болю з'являються порушення нервової 
системи та мозку. 

Перша домедична допомога при опіках. 
• Щоб зупинити дію високої температури на потерпілого, необхідно погасити полум’я 

на людині, зняти тліючий одяг. 
• Не можна збивати полум’я на потерпілому. Потрібно накинути на нього цупку 

тканину, пальто, ковдру чи килим, щоб зупинити доступ кисню. 
• Знімаючи одяг, не можна стягувати його: просто розріж на частини. 
• Всю поверхню опіку покривають чистою пов'язкою. 
• Потерпілого зігрівають, дають тепле питво й відправляють до лікарні. 
• Ні в якому разі не можна змазувати опіки жирами. Це тільки прискорить потрапляння 

мікробів у рану. 
• Опіки першого та другого ступенів лікують вдома, їх протирають спиртом та 

накладають чисту пов’язку. 
Опіки без вогню. 
Інколи, можна отримати серйозні опіки без вогню та окропу. Хімічні речовини можуть 
викликати найтяжчі опіки. Щоб не трапилося біди, запам'ятай: 
 

• Ніколи не можна нюхати, брати до рук, куштувати невідомі тобі речовини, порошки, 
пасти, змісту яких ти не знаєш. 

• Ніколи не слухай друзів, які пропонують тобі скуштувати невідому речовину чи 
рідину, Хімічні опіки дуже важко піддаються лікуванню. 

• Якщо на шкіру потрапляє кислота — відразу утворюється коричневий чи чорний 
струп. 

• Якщо ж кислота потрапила в рот чи була випита, — вона наскрізь пропалює слизову 
оболонку. 

Як допомогти потерпілому? 
• Перед відправкою до лікарні опік прикривають чистою пов'язкою. 
• Якщо на шкіру потрапив фосфор, він спалахує. Людина страждає удвічі: від хімічної 

речовини і від вогню. Обпечене місце потрібно опустити під воду та паличкою 
видалити шматочки фосфору, потім накласти пов’язку. 

• Якщо на шкіру потрапило негашене вапно, ні в якому разі не можна допустити, щоб 
туди потрапила вода — виникне бурхлива хімічна реакція!  
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Група 4. Що робити, щоб запобігти пожежі або правила користування 
електроприладами.  

 
Причиною найбільшої кількості пожеж є коротке замикання електроприладів, яке виникає 
внаслідок зіпсованих електроприладів та порушення правил  використання. 
При короткому замиканні зростає сила струму, з’являється полум’я електричної дуги, 
температура якого досягає 4000 ° С. Вона швидко поширюється на довколишні предмети. 
Виникає пожежа, яка з часом може охоплювати дедалі більші ділянки приміщення. Горіння 
супроводжується іскрінням, виділенням великої кількості диму, чадного газу. Це ускладнює 
процес гасіння пожежі. Причиною короткого замикання є порушення ізоляції в електричних 
проводках, зумовлене перенапругою, механічним пошкодженням, недостатнім доглядом за 
електрообладнанням. Найчастіше пошкодження ізоляції проводів бувають механічними, коли 
люди: 

 
• неправильно кладуть електричні проводи; 
• кидають їх на підлогу; 
• скручують, перегинають; 
• зачищають електричні проводи, які знаходяться під напругою; 
• викручують електричні лампочки, не відключивши напруги; 
• лізуть в патрон металевими предметами; 
• кидають на електроприлади різноманітні предмети. 
 

Перевантаження електромережі й електрообладнання є особливо небезпечним, оскільки при 
ньому проводи загораються у важкодоступних місцях й гасити їх складно.  
Перевантаження можливе: 

• коли використовують електричні подовжувачі, а до них підключають різноманітні 
комбіновані розетки на 2-4 гнізда, розподільні трійники тощо; 

• коли одночасно підключають телевізор, праску, інші електроприлади, це створює 
значне перевантаження, тому електричний подовжувач може загорітися. 

 
Загальні правила користування електроприладами 
 

1. Перед вмиканням електричного приладу до мережі - перевірити, чи не зіпсований 
електрошнур, чи на ньому немає оголених місць. 

2. Вмикати та вимикати прилади тільки сухими руками. 
3. Вилку електричного приладу вмикати та вимикати з розетки, тримаючись тільки за її 

корпус, не тягнути за шнур. Стежити, щоб вилка щільно входила в гніздо розетки. 
4. Не залишати ввімкнуті електричні прилади без нагляду. 
5. Після закінчення роботи вчасно їх вимикати. 
6. Формувати навички правильного користування нагрівальними приладами. 

 
Група 5. Правила користування електроплитою та водопровідною мережею 
 
Правила користування електроплитою  
 

1. Не використовуйте електроплиту як опалювальний прилад, включивши конфорки й 
поставивши на них каструлі. Робити цього не можна, тому що конфорки, працюючи без 
тепловідводу, швидко виходять із ладу.  

2. Щоб прискорити процес готування їжі, а головне, знизити споживання електроенергії, 
користуйтеся кухонним посудом (бажано алюмінієвим або емальованим) зі стовщеним 
дном. Діаметр посуду повинен бути трохи більшим або рівним діаметру конфорки. Не 
рекомендується користуватися посудом меншого, ніж конфорка, діаметра, тому що це 
призводить до перевитрати електроенергії, виникнення тріщин у корпусі й швидкого 
зношуванню конфорок.  

3. Оскільки конфорки швидко нагріваються й повільно остигають, після того як рідина в 
каструлі або чайнику закипіла, не забудьте перемкнути плиту на середній або 
мінімальний режим роботи.  
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4. Не можна прохолоджувати розпечену до червоного кольору конфорку, установивши на 
ній посуд з холодною водою. Це приводить до утвору тріщин у корпусі конфорки. 
Потрапляння рідини на плиту скорочує строк її експлуатації.  

5. Перед чищенням плиту потрібно відключити від мережі. Внутрішню поверхню духовки й 
усі зовнішні поверхні плити систематично протирайте м’якою ганчірочкою, змоченою у 
мильному або слабкому содовому розчині (5 г на 1 л теплої води).  

 
Правила користування водопровідною мережею 
 
Хоча ти звик, що у водопровідних кранах майже завжди є вода, але повинен знати, що чистої 
прісної води в світі не так вже й багато, тому її потрібно берегти. 
 

1. Не відкривай крани на повну силу: крім неекономного використання води, потужний 
струмінь може зірвати нарізку і кімнату почне заливати вода. 

2. Не залишай крани відкритими, якщо водопровідна мережа тимчасово відключена. Коли 
воду несподівано дадуть, це загрожуватиме затопленням не лише твої оселі, але й 
сусідів. 

3. Слідкуй за тим, щоб в мийці не знаходився посуд чи ганчірки. 
4. Будь обережним при користуванні гарячою водою: можна отримати опіки. Щоб 

використати гарячу воду, відкрий спочатку кран з холодною, а вже потім додавай до неї 
гарячу. 
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Заняття 15. Сервірування столу та прийом гостей 
 

Мета: Засвоєння знань про основні види посуду та кухонного інвентарю, сервірування 
столу, формування навичок розміщення посуду на столі, приймання їжі, поведінки за столом, 
виховання основ культури поведінки за столом, формування культури прийому гостей, 
розвиток уваги, спостережливості під час сервірування столу. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• Знатимуть про основні види посуду та кухонного інвентарю; 
• Вмітимуть розміщувати посуд на столі; 
• Оволодіють навичками поведінки за столом під час прийому їжі; 
• Вмітимуть сервірувати стіл; 
• Знатимуть основні правила прийому гостей. 

 
Основні поняття для засвоєння: кухонний інвентар, сервірування столу, культура 
приймання їжі,культура поведінки за столом,  прийом гостей. 
 
Тривалість: 90 хвилин 

План заняття 

№ 
п/п 

Види робіт Орієнтовна 
тривалість 

(хв.) 

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5  
2 Правила 5  

3 Кухонний посуд та інвентар 20 Різні види посуду та кухонного 
інвентарю 

4 Сервірування столу 30 Різні види посуду, речі для сервірування 
столу: скатертина, серветки, тощо 

5 Прийом гостей 20  

6 Підсумки 10  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Кожен учасник називає своє ім’я та предмет кухонного інвентарю, який починається на 
першу літеру імені, наприклад, Катя – каструля, Таня – тарілка… 

2. Повторення правил 
Учасники по колу називають правила, напрацьовані ними для роботи в групі, та  доповнюють 
їх перелік правилами, які вони вважають важливими під час роботи на кухні. 

3. Кухонний посуд та інвентар 
Тренер ставить наступні питання учасникам: 

•  Який посуд використовують на кухні? 
•  Як можна поділити весь посуд? 
•  Який кухонний інвентар ви можете назвати? 
•  Що називають сервіруванням столу? 
•  Навіщо потрібно приділяти увагу сервіровці столу? 
• Чи існують певні правила приймання їжі та поведінки за столом? 
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Тренер доповнює відповіді учасників наступною інформацією, супроводжуючи її показом 
кухонного посуду та приборів, що є в тренувальній квартирі: 
Кожна кухня оснащена різними видами посуду. Посуд поділяється на - кухонний, у якому 
готують їжу, столовий та чайний. Крім того, ще є столові прибори, які 
використовують для подавання та споживання страв. 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Столовий посуд 
 

Як ви вважаєте, від чого залежить кількість посуду та його види?  
 
Для приготування перших, других і третіх страв необхідно мати набір каструль різних 
розмірів. Каструлю великих розмірів використовують для дріжджового тіста, середніх 
розмірів - для перших та других страв, а в невеликих каструлях з ручкою зручно варити яйця, 
креми, розігрівати страви. В емальованих каструлях готують борщі, киселі, а в алюмінієвих -  
каші, кип'ятять молоко, тощо. 
 
Для різних видів кухонних робіт потрібно мати кілька різних за розміром мисок.  
 
Усі столові прибори поділяють на прибори індивідуального призначення, за допомогою яких 
їдять, та загального призначення, за допомогою яких нарізають, розкладають чи 
перекладають страви із загального блюда у свої тарілки. 
 
Закусочний прибор — подають до холодних страв та закусок усіх видів, а також до деяких 
гарячих закусок. Довжина ножа та діаметр закусочної тарілки приблизно однакові. 
 
Рибний прибор — потрібен для рибних страв. Ніж тупий і нагадує лопатку, а виделка має 
коротші зубці й прорізи. 
 
Столовий прибор призначений для перших і других гарячих страв. Довжина столового ножа 
більша, ніж закусочного, та приблизно дорівнює діаметру столової тарілки, довжина виделки 
та ложки трохи менша за розміри ножа. 
 
Десертний прибор подають до десертних страв. Довжина десертного ножа дорівнює 
діаметру десертної тарілки, виделка й ложка — дещо коротші. 
 
Фруктовий прибор менший за розмірами від десертного, а виделка може мати два чи три 
зубці. 
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Столові прибори 
 
Усі прибори, розміщені справа від тарілки, беруть і тримають правою рукою, а ті, що зліва - 
лівою рукою. Якщо ножів та виделок кілька, то користуються спочатку тими приборами, що 
розміщені далі від тарілки, а потім — тими, що ближче. 
 
Ніж та ложку тримають правою рукою. Виделку — лівою, зубцями донизу. 
                                                 

 
 

     Так тримають столові прибори: ложку, виделку, ніж 
 
Якщо доводиться тимчасово припинити вживання їжі, то ніж кладуть на тарілку ручкою 
вправо, а виделку — ручкою вліво, — так само, як її тримали. Закінчивши їсти, кладуть на 
тарілку поруч ніж та виделку ручками вправо. Це означає, що тарілку можна забрати. 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

 Так кладуть ніж та виделку після споживання їжі 
 

Сковорідок бажано мати три: велику чавунну — для смаження м'яса, риби, овочів; середніх 
розмірів з кришкою — для тушкування м'яса; невеличку — для обсмажування овочів, 
приготування яєчні тощо. 

  

Так кладуть ніж та виделку під час споживання їжі 
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Тушкувати страви зручно також у сотейнику — товстішому посуду з ручкою. 
 
Дошок для нарізання має бути цілий набір. Найбільшою за розміром користуються при 
розробці тіста (60 х 75 см), дещо меншою (ЗО х 45 см) — сирого м'яса, риби. Для варених 
продуктів, овочів, зелені зручними є дошки середніх розмірів (25 х 30 см). На маленькій дош-
ці (17 х 30 см) нарізають хліб. Усі дошки відповідно позначають та використовують тільки за 
призначенням. 
 
Тренер разом з учасниками вивчають весь кухонний посуд та інвентар, що є на кухні. 

4. Вправа «Сервірування столу» 
Тренер пропонує учасникам з’ясувати,  що таке сервірування столу, навіщо воно потрібно. 
Сервірувати стіл — означає підготувати його й оформити для споживання їжі. Красиво 
оформлені та подані страви посилюють апетит, легше перетравлюються організмом, дають 
естетичну насолоду. 

 
Тренер демонструє учасникам варіанти розміщення посуду та приборів на столі. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Також тренер демонструє три види сервіровки столу в залежності від страв, що подаються: 
закуска та основна страва; перша та основна страва; чай або кава, та десерт. Учасники 
аналізують, чим відрізняються три запропонованих варіанти та чому. 
 
Серветки – обов’язковий атрибут сервіровки столу. Матерчаті серветки кладуть кожному 
гостю на його закусочну тарілку. Існує багато варіантів декоративного згортання серветок. 
Паперові салфетки, як правило, розміщують в спеціальних серветницях.  

Тренер пропонує учням розміститись зручно навколо столу та демонструє різні варіанти 
згортання серветок, учасники повторюють за ним.  
 
Після цього тренер пропонує з виготовлених варіантів обрати кожному по три, що 
подобаються найбільше, та спробувати ще кілька разів їх згорнути, щоб  добре запам’ятати 
техніку згортання.  
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Крім того, прикрасити  святковий стіл можна квітами або вазами з фруктами. В залежності від 
сезону квіти можна замінити композицією з ялинкових чи соснових гілок взимку, з гілочок 
дерев - восени. Квіти краще ставити у не високі вази, щоб вони не закривали гостей.   

 
Тренер об’єднує учнів у три групи, кожна з яких отримує практичне завдання: 
 
1 — сервірує стіл для сніданку  
2 — сервірує стіл для  обіду  
3 — сервірує стіл для вечері. 
 
Після виконання завдання всі учасники по черзі оцінюють роботу кожної групи та аналізують, 
наскільки естетично виглядає стіл, чи правильно розташовано прибори для подачі 
відповідних страв, чи використано серветки, вазочки та інше. 
\ 
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5. Вправа «Прийом гостей» 
Прийом гостей вдома – це не тільки задоволення, але й велика відповідальність, бо ви 
повинні зробити все так, щоб гості добре провели час.  
 
Як же це зробити? Тренер запитує учасників, а потім дає деякі поради:  
 
Зустріч гостей повинна проходити в доброму настрої, щоб відчувалась святкова атмосфера. 
Ви повинні бути вже причесаними, одягнутими в святкове вбрання. 
 

Якщо гість дає вам подарунок, прийміть його з посмішкою, подякуйте. Зустрічаючи гостей, 
потурбуйтесь про достатню кількість плечиків для одягу та крючків, щоб розмістити верхній 
одяг гостей. У ванній кімнаті слід повісити декілька чистих рушників.  

Для комфорту гостей краще дозволити їм залишитись у своєму взутті, пропонувати гостям 
свої тапочки не гігієнічно. 

Якщо не всі запрошені гості знайомі між собою, то завдання хазяїв тактично представити їх 
один одному. 

Розміщення гостей за святковим столом - справжнє мистецтво. На маленьких домашніх 
святах ви можете кожному гостю вказати його місце рухом руки. 

При розміщенні гостей за столом ви маєте врахувати декілька правил. Хазяйка чи хазяїн має 
розміщуватись так, щоб бачити всіх гостей, при цьому вона чи він має мати можливість в 
будь-який момент встати з-за столу, нікого не турбуючи. Розсаджуючи гостей, ви маєте 
потурбуватись про те, щоб сусідам по столу було цікаво один з одним.   

І, найголовніше - гості повинні залишити найкращі враженнями після вашого прийому. 

Тренер пропонує учасникам об’єднатися у три групи, кожна з яких має розіграти невеличку 
сценку: хазяйка/хазяїн дому святкує день народження, зустрічає гостей, приймає подарунки, 
знайомить гостей, розсаджує за столом. 

Учасники аналізують розіграні ситуації та обговорюють допущені помилки. 

6. Підсумки 
 

Тренер ставить наступні питання, щоб допомогти учням закріпити вивчений матеріал: 
 

•  Які є види кухонного посуду? 
•  Як правильно користуватися ножем та виделкою? 
•  Що називають сервіруванням столу? 
•  Чи відрізняється сервіровка столу до сніданку, обіду й вечері? Чому та чим? 
•  Для чого потрібно сервірувати стіл? 
•  Як правильно поводитися за столом? 
•  Які є правила прийому гостей? 
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Заняття 16. Користування побутовими приладами. Приготування їжі та напоїв. 
Сніданок. 

 
Мета. Надати інформацію про застосування сучасних електроприладів для приготування 
сніданку, розглянути технологію приготування найпростіших страв для сніданку. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• Знатимуть послідовність приготування напоїв (чаю та кави) та страв до сніданку; 
• Вмітимуть готувати напої (чай та каву), страви до сніданку з використанням 

сучасних електроприладів. 
 

Основні поняття для засвоєння: електрочайник, тостер, кавоварка, джезва, яєчня, 
бутерброди, тостер. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види робіт Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5 Фліпчарт, маркери 
2 Правила 5  

3 Перелік потреб для приготування 
сніданку 

10 Фліпчарт, маркери 

4 Готуємо сніданок 55 Фліпчарт, маркери 
Заготовлені інформаційні картки 
з алгоритмами приготування 
страв та напоїв 
Продукти, кухонне обладнання, 
електроприлади 

5 Прибирання 10 Ганчірки, віник, миючі засоби 
6 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер пропонує учасникам по колу назвати своє ім’я та одну зі страв, яку можна уживати на 
сніданок. 

2. Повторення правил 
Під час повторення правил роботи в групі тренер звертає особливу увагу учасників на 
правила роботи з електроприладами. 

3. Вправа  «Що нам необхідно для приготування сніданку?» 
Тренер повідомляє учасникам, що заняття буде присвячене приготуванню сніданку та 
пропонує учасникам озирнутися довкола в «кухні» та заповнити наступну табличку: 

Що ми бажаємо приготувати 
на сніданок? 

Які продукти нам потрібні 
для цього? 

Які електроприлади або 
обладнання потрібне? 
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Заповнена табличка може виглядати наступним чином:  

Що ми бажаємо 
приготувати на 
сніданок? 

Які продукти нам потрібні 
для цього? 

Які електроприлади або 
обладнання потрібне? 

Чай 

Чай (заварний) 
Цукор 
Вода 
Лимон 
Серветка 

Електрочайник 
Чайник для заварювання 
Цукерниця 
Дошка для нарізання лимону
Ніж 

Кава 

Кава (мелена, у гранулах) 
Цукор 
Вода (очищена) 
Молоко або сливки 

Кавоварка 
Джезва 

Тости Хліб 
Тостер 
Дошка для нарізання хліба 
Ніж 

Омлет 

Яйця 
Бекон 
Сіль 
Перець 

Велика миска 
Вінчик або міксер 
Дошка 
Ніж 
Лопаточка 
Сковорода 

Бутерброди (на основі 
тостів) 

Хліб 
Масло 
Ковбаса 
Сир 
Овочі 

Тостер 
Ніж 
Дошка для овочів 

4. Вправа «Готуємо сніданок»  
Тренер пропонує учасникам об’єднатися в чотири групи та повідомляє, що кожна з груп 
протягом заняття матиме можливість попрацювати над певними етапами приготування тієї 
чи іншої страви або напою. 
 
Разом з учасниками тренер визначає, що на занятті учасники працюватимуть над 
приготуванням наступних страв та напоїв: 
 

- Приготування чаю 
- Приготування кави 
- Приготування бутербродів та тостів 
- Приготування омлету  

 
Тренер повідомляє, що вся робота протягом заняття виконуватиметься в чотири етапи: 
 

1. Перший етап групової роботи 
 
Кожна група обирає картку із завданням та має 5 хвилин на виконання. 

 
Група 1. Приготування чаю 

 
Уважно ознайомтеся з інформацією нижче, а потім напишіть послідовність дій під час 
приготування чаю: 
 
Батьківщиною чаю вважають Китай. У VI ст. китайці почали готувати з чайного листя 
щоденний напій. А до того часу,  майже 200 років,  використовували його замість ліків. 
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Та чи всі вміють його правильно готувати? На перший погляд, здається це легка справа, 
проте - це не так. Для приготування смачного та ароматного чаю треба знати декілька 
важливих правил. Для заварювання краще використовувати м'яку джерельну воду. Водою 
потрібно заливати, як тільки вона починає закіпати. Щоб не пропустити цей момент, на 
носиках або кришках чайників установлюють спеціальні свистки. Важливим для смаку й 
аромату чаю є посуду для збереження. Оскільки сухий чай поглинає вологу та сторонні 
запахи, його слід зберігати в закритому посуді. Найкраще для цього підходять фарфорові 
або скляні банки зі щільними кришками. Якщо чай неправильно зберігається, він може всього 
лише за одну добу втратити свій аромат та смак. Заварюють чай у фарфоровому або 
фаянсовому посуді. Пити його також з фарфорових чашок.  

 
Послідовність заварювання чаю: 

• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 

 
Група 2. Приготування кави 

 
Уважно ознайомтеся з інформацією нижче, а потім напишіть послідовність дій під час 
приготування кави: 
 
Натуральну каву виготовляють із зерен кавового дерева. Зерна попередньо висушують. 
Перед заварюванням їх обсмажують і подрібнюють. Зазвичай, у магазинах можна купити вже 
обсмажену та подрібнену каву.  
 
Щоб приготувати каву у турці (джезві) треба засипати розмелену каву у розігрітий посуд для 
заварювання кави та залити її свіжим окропом. Потім поставити її на невеличкий вогонь,  
нагріти, доки не підніметься піна. Довівши до кипіння, посуд знімають з вогню. Дають каві 
настоятися кілька хвилин. 
 
Ще каву можна приготувати  за допомогою кавоварки. Напишіть послідовність дій при цьому 
(можете скористатися інструкцією з експлуатації кавоварки):  

 
Послідовність приготування кави у кавоварці: 

• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 

 
Група 3. Приготування бутербродів та тостів 
 
Уважно ознайомтеся з інформацією нижче, а потім напишіть послідовність дій під час 
приготування бутербродів: 
 
Бутерброд є однією з найпростіших страв, які ми можемо приготувати. Розрізняють різні 
бутерброди: гарячі та холодні, солоні та солодкі. Залежно від форми: 
 

• відкриті — коли начинка розміщена зверху на шматочку хліба; 
• закриті (сендвічі) — у яких начинка знаходиться між шматочками хліба чи булки; 
• закусочні (канапе) — маленьких розмірів. 

 
Ми спробуємо приготувати бутерброди, взявши за основу тости – хліб, підсмажений у 
тостері. Для приготування тостів краще використовувати спеціальний хліб для тостів, 
оскільки він менш крихкий і вже поділений на шматочки відповідної товщини. Але можна 
використовувати звичайний хліб.  
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Перш, ніж розпочати роботу з тостером, зверніться до інструкції з експлуатації, а потім 
напишіть нижче послідовність приготування бутербродів: 

• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 

 
Група 4. Приготування яєчні 
 
Уважно ознайомтеся з інформацією нижче, а потім напишіть послідовність дій під час 
приготування яєчні: 
 
Вживання зранку продуктів, багатих білком, приводить до відчуття насиченості, що  
контролює апетит протягом всього дня та дозволяє підтримувати вагу в нормі.  
 
Яйця та м’ясо особливо багаті білком. Американські фахівці вважають, що двох яєць та 
одного шматочка будь-якого м’яса на сніданок повинно бути досить, щоб вгамувати голод 
тривалий час, не спокуситися на вживання мучного та жирного під час обіду, й уникнути 
переїдання за вечерею. Білковий сніданок забезпечує організм достатньою кількістю енергії 
та калорій, що сприяє природному нешкідливому для здоров’я зниженню ваги. Експерти 
рекомендують знаходити час на  поживний збалансований сніданок, щоб зберегти хорошу 
фігуру. 
 
Послідовність приготування яєчні з беконом: 

• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 
• ______________________ 
 
2. Другий етап групової роботи 

 
Після того, як кожна з груп виконає завдання, тренер пропонує учасникам, залишатись у тих 
самих групах та передати по колу виконане завдання. Таким чином, наприклад, група 1, що 
працювала над створенням алгоритму приготування чаю, передає виконане завдання групі 
2, що працювала над створенням алгоритму приготування кави, та, в свою чергу, отримує 
виконане завдання від групи 4, що працювала над алгоритмом приготування яєчні.  
 
Разом з виконаним завданням іншої групи, кожна група отримує примірник алгоритму 
приготування напою чи страви (алгоритм заздалегідь підготовлений тренером). 
 
Завдання для кожної з груп – уважно вивчити написане учасниками та порівняти з 
алгоритмом, підготовленим тренером, а також у разі потреби доповнити власними 
коментарями. 
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Алгоритм приготування чаю 
 

1) закип’ятити воду; 
2) обдати заварювальний чайник кілька разів 

окропом; 
3) засипати порцію сухого чаю; 
4) залити чай окропом до половини чайника, 

закрити кришкою; 
5) накрити чайник лляною серветкою, настояти 

чай 4-5 хв.; 
6) долити у чайник окропу; 
7) притримуючи кришку чайника рукою, налити чай 

у чашку; 
8) подати разом із цукром, молоком, варенням або 

медом. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Мал. 1. Нарізання хліба для бутербродів  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Мал. 2. Інструменти та пристрої для 
приготування бутербродів 

 

Алгоритм приготування бутербродів на основі 
тостів 

 
1) нарізати хліб (товщина та форма шматочків має 

відповідати виду бутербродів); 
2) подрібнити (нарізати, натерти, розім'яти тощо) 

підготовлені продукти, що входять до складу 
бутербродів; 

3) приготувати тости за допомогою тостеру; 
4) намастити бутерброди маслом, маргарином, 

майонезом (якщо передбачено рецептом). Під 
час намазування бутербродів шматочки хліба 
мають лежати на дошці; 

5) покласти на бутерброд шматочки ковбаси, сиру, 
овочів та інших продуктів. Продукти слід класти 
так, щоб закрити всю поверхню хліба; 

6) прикрасити бутерброди шматочками сирих чи 
варених овочів, зеленню, маслом, тертим 
сиром, майонезом тощо; 

7) блюдо чи плескату тарілку покрити серветкою. 
Зверху акуратно розкласти бутерброди. Подати 
готову закуску до столу. 

 

  
Алгоритм приготування кави в кавоварці 
 

1) увімкнути кавоварку, дотримуючись правил 
безпеки; 

2) насипати каву до одноразового фільтру, 
користуючись наступною формою: (кількість 
склянок кави = кількості мірних ложок) + 1ложечка; 

3) налити воду, потрібної кількості за допомогою 
склянок; 

4) включити кавоварку; 
5) подати разом із цукром, молоком, печивом (за 

бажанням). 
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Алгоритм приготування яєчні з беконом 
 

1) підготувати усі необхідні інгредієнти (яйця – по 
2 на особу, бекон (150 г на особу, вершкове 
масло, сіль, перець за смаком); 

2) на вершковому маслі обсмажити бекон; 
3) яйця посолити та поперчити, збити вінчиком, 

виделкою або міксером; 
4) вилити на розігріту пательню, та помішуючи, 

довести до загустіння. Не пересмажити! Яйця 
мають тільки загуснути; 

5)  подавати блюдо прикрашене зеленню. 
 

3. Третій етап групової роботи 
По закінченню роботи групи за часовою стрілкою, обмінюються напрацюваннями. Наступний 
етап роботи – практичний – відповідно, до отриманого алгоритму дій група має приготувати 
ту чи іншу страву або напій для всієї групи. За бажанням учасники можуть урізноманітнити 
процес приготування, наприклад:  
 

- враховуючи смакові уподобання інших учасників, визначити, який чай приготувати – 
чорний або зелений, кількість порцій; 

- приготувати каву двома способами – у джезві та у кавоварці, потім порівняти смаки; 
- приготувати яєчню з різними додатками – відповідно до смакових уподобань 

учасників – з овочами, беконом, тощо; 
- приготувати різні види бутербродів, використовуючи різні елементи декорування. 

 
Окрім приготування страв групи мають разом засервірувати стіл відповідними приборами. 
 

4. Четвертий етап групової роботи 
 
Після приготування група представляє напрацювання та розповідає іншим учасникам, всі 
учасники смакують страви та напої. 
 
Після цього тренер фасилітує дискусію та звертає увагу учасників на правильність виконання 
завдання та окремі елементи: 

- Які ви знаєте прийоми роботи з різальними інструментами? 

По-перше, під час нарізання продуктів на дошці потрібно правильно тримати руки. Ніж не 
дуже високо піднімати над дошкою, пальці лівої руки тримати лівіше від ножа, на певній 
відстані від нього. По-друге, ніж треба передавати ручкою вперед. По-третє, щоб не 
пошкодити руки, не слід терти на тертці дуже дрібні шматочки овочів чи інших продуктів. 
Потрібно тримати овочі міцно й терти обережно, щоб вони не вислизнули з руки. 

- Яке значення мають гарячі напої для харчування людини? 

- Чи можна використовувати заварений чай кілька разів? З чим подають чай? 

Чай п'ють тільки свіжозаварений. Китайці п'ють його без цукру та інших приправ, вважаючи, 
що вони спотворюють аромат чаю. Англійці полюбляють чай з молоком або вершками. 
Слов'янські народи люблять пити чай з додаванням цукру або ж з кондитерськими виробами, 
варенням, медом. Оскільки чай надає бадьорості, то його краще пити зранку, та протягом 
дня. 

- Чи можна вживати необмежену кількість кави? До чого призводить споживання кави? 
Чи можна чимось замінити каву? 
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П'ють каву з маленьких кавових чашок. У невеликих дозах кавовий напій надає організму 
бадьорості, енергії. Надмірна ж кількість викликає нервове збудження, безсоння. Дітям та 
підліткам краще вживати замінники кави. У продажу є спеціальні суміші, виготовлені з 
коріння цикорію, кульбаби, земляної груші, ячменю, сої. За смаком такі напої подібні до кави. 

- Про що треба пам’ятати, коли ми готуємо страви на пательні? 
1) пильнувати за тим, щоб на сковорідку з розігрітим жиром не потрапили краплі 

води - це спричинить появу бризок гарячого жиру; 
2) виливання або накладання продуктів на розігріту сковороду треба здійснювати 

над краєм сковороди; 
3) кришку сковороди знімають на себе; 
4) якщо розігрітий жир бризкає, його необхідно трохи посолити, але так, щоб не 

змінити смак страви, яка готується. 

- Як треба сервірувати стіл до сніданку? 

Для кожного ставлять закусочну тарілку, справа від неї на відстані 2 см від краю 
розташовують закусочний ніж лезом до тарілки, зліва - закусочну виделку зубцями догори, 
перед тарілкою посередині ставлять фужер. На пиріжковій тарілці подають чорний та білий 
хліб. Якщо подають гарячі напої, то праворуч за закусочною тарілкою ставлять чашку з 
блюдцем та ложечкою. Закуски можуть бути подані заздалегідь у багатопорційному посуді, 
молочно-кислі - у стаканах, соки, напої  у глечиках. 
 

5. Вправа «Прибирання» 
Тренер звертає увагу учасників, що важливим елементом праці на кухні є охайність  та 
дотримання чистоти. Учасники поділяють обов’язки між собою та виконують наступні дії: 

- прибирають зі столу; 
- миють посуд; 
- витирають посуд; 
- розставляють приладдя; 
- перевіряють, чи всі електроприладі виключені, за потреби миють або витирають їх; 
- підмітають підлогу. 
 
6. Підсумки 
 

По закінченню заняття тренер просить учасників назвати по колу одне «практичне 
відкриття», яке зробив кожен з них під час навчання. 

 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 100

Заняття 17. Користування побутовими приладами. Приготування їжі та напоїв. Обід. 
 

Мета. Надати інформацію про застосування сучасних електроприладів для приготування 
обіду, розглянути технологію приготування найпростіших страв для обіду. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• Знатимуть послідовність приготування страв 
• Вмітимуть готувати обідні страви з використанням сучасних електроприладів 

 
Основні поняття для засвоєння:  
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види робіт Орієнтовна 
тривалість 

(хв.) 

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5 Фліпчарт, маркери 
2 Правила 5  

3 Приготування обіду 60 Фліпчарт, маркери 
Заготовлені інформаційні картки з 
алгоритмами приготування страв 
Продукти, кухонне начиння, 
електроприлади 

4 Прибирання, сервірування столу 
до обіду 

15 Посуд 
Все для приготування чаю 
Ганчірки, віник, миючі засоби 

5 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер пропонує учасникам по колу назвати своє ім’я та улюблену страву. 

2. Повторення правил 
Під час повторення правил тренер звертає особливу увагу учасників на правила роботи з 
електроприладами. 

3. Приготування обіду 
Тренер повідомляє учасникам, що заняття присвячено приготуванню обіду, та  оголошує 
наступну інформацію: 
 
Перш, ніж розпочати готувати обід, сніданок або вечерю, необхідно визначити, на яку годину 
вони мають бути готові, та розрахувати, скільки на це знадобиться часу. 
 
Треба мати на увазі, що як тільки обід, сніданок або вечеря будуть готові, їх негайно треба 
подати на стіл, інакше їжа застигне, втратить смак. Крім того, слід  пам’ятати, що страви 
мають бути смачними та приємними на вигляд. Якщо для приготування обіду залишається 
мало часу, варто добирати такі продукти, які можна приготувати швидко. 
 
Обід - зазвичай, другий або третій прийом їжі на день (зазвичай після першого або другого 
сніданку). На обід подається гаряча їжа. В більшості країн час обіду приходиться на період 
від полудня до 15-ї години, але цей час може коливатись. Інколи обід може бути  навіть 
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ввечері, замінюючи собою вечерю. До меню обіду входять 2, 3 чи 4 блюда. Найбільш 
повноцінним та різноманітним є раціон, в якому обід складається з 4-х блюд: закуски, супу, 
другого блюда та солодкого. Послідовність подачі їх не випадкова. Вона встановилась 
здавна. Спочатку подають до столу закуски (невеликі за об'ємом страви гостро-солонуватого 
смаку). Вони збуджують апетит, що сприятливо діє на травлення та засвоєння їжі. Для появи 
апетиту добре вживати й супи. Другі страви насичують шлунок . Зазвичай вони калорійні й 
різноманітні щодо набору продуктів та, відповідно, за вмістом поживних речовин. Солодкі 
страви завершують обід. Вони забезпечують організм необхідною глюкозою, відрізняються 
приємним смаком та ароматом. Якщо обід складається з 2 страв - минають закуски й 
солодке, то супи стають першою стравою обіду.  
 
Тренер повідомляє учасникам, що на цьому занятті вони готуватимуть обід, і для цього їм 
треба: 

- подивитися, які продукти вони мають (тренер заздалегідь приносить продукти, які 
будуть потрібні для приготування обіду), 

- за допомогою мозкового штурму вирішити, які страви можна приготувати з наявного 
набору продуктів; 

- об’єднатися в 4 групи по 3 особи. Кожна група має визначити, що саме вона хоче 
приготувати - закуску, першу страву, основне блюдо чи солодке. Кожна група отримує 
розгорнутий рецепт приготування своєї страви, разом з тренером детально 
проговорює послідовність приготування їжі. Крім того, обговорюються розділення 
ролей у команді - хто за що відповідатиме;  

- разом з тренером обмірковуються етапи приготування обраних страв, які види 
кухонного начиння та електроприлади будуть потрібні. Слід мати на увазі, що кількість 
начиння й приладів обмежена, тому учасники мають спланувати роботу таким чином, 
щоб не заважати один одному. 

 
Ми пропонуємо наступні страви, які є простими для приготування: 

• Закуска – салат «Оселедець під шубою» 
• Перше – «Суп з фрикадельками» 
• Друге – «Курячі кишеньки з сиром» 
• Десерт – «Оладки з яблуками» 

 
Тренер може обрати приготування інших страв, якщо вважатиме доцільним. 
 
Учасники готують обрані страви відповідно до рецептів та порад тренера. Тренер спостерігає 
та допомагає.  
 
 
 

Салат «Оселедець під шубою»  
 
 
Вам знадобиться (на 4 особи):  
 
 
 
1 оселедець 
2 картоплини 
2 морквини 
1 великий буряк 
3 яйця 
1 цибулина 
150 г майонезу 
невеликий пучок зеленої цибулі 
 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 102

Відваріть картоплю, моркву, буряк та яйця. 
 
Оселедець почистіть й ретельно видаліть всі кісточки. 
Філе оселедця наріжте кубиками. 
 
Очистіть ріпчасту цибулю й подрібніть. Залийте цибулю на 1 
хвилину кип’ятком, щоб позбутися гіркоти, потім воду 
злийте. 
 
Очистіть яйця та зварені овочі. 
 
Натріть на крупній тертці окремо 2,5 яйця, моркву та буряк.  
 
Картоплю наріжте невеликими шматочками. Кожен 
інгредієнт злегка посоліть, поперчіть. 
 
На тарілку викладіть шар картоплі, змастіть майонезом. 
 
Покладіть зверху шарами кубики оселедця, ріпчасту 
цибулю, терте яйце, моркву, буряк, змащуючи кожен шар 
майонезом. 
 
Посипте дрібно нарізаним зеленою цибулею та прикрасьте 
четвертинками яйця 
 
 

 
«Суп з курячими фрикадельками» 

 
Вам знадобиться: 
 
250 г курячого філе (половина курячої грудки)  
2 картоплини 
1 морква 
1 цибулина 
1 яйце 
невелика скибочка черствого батона завтовшки біля 1 см 
1,5 ст. ложки дрібної вермішелі 
0,5 склянки (100 мл) молока 
2 лаврових листа 
духмяний перець 
чорний мелений перець 
сіль 
пучок зелени 
олія для обсмажування 
 
 
Моркву натріть на тертці або наріжте дрібною соломкою. 
Половину цибулини дрібно накришіть. 
Злегка обсмажте цибулю й моркву в невеликій кількості 
рослинного масла на сковороді або прямо в каструлі. 
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З хліба зріжте скориночки та замочіть м’якоть у молоці. 
 
Залийте спасеровані моркву та цибулю 3 літрами води, 
доведіть до кипіння на великому вогні, після закипання 
вогонь збавте, посоліть та варіть хвилин 10-15. 
 
Картоплю наріжте кубиками або соломкою, покладіть в 
каструлю, додайте духмяний перець і лавровий лист. 

Решту цибулини, вимите м’ясо та віджатий розмочений хліб 
пропустіть через м’ясорубку. 
 
Додайте у фарш яйце, посоліть, поперчіть. Добре вимішайте 
до однорідної маси. 

Мокрою ложкою набирайте фарш, формуйте невеликі 
кульки і опускайте в суп. Не допускайте сильного кипіння. 
Варіть ще хвилин 15. 

Додайте до супу вермішель та мелений перець. Варіть до 
готовності вермішелі. 

Покладіть у суп дрібно нарізану зелень та потримайте на 
вогні ще 1-2 хвилини. 
 
Зніміть з вогню, дайте настоятися біля 10 хвилин та 
подавайте до столу. 

 
 
«Курячі кишеньки з сиром» 
 
Вам знадобиться:  
4 курячих грудки 
100 г твердого сиру (чеддер або едам) 
1 яйце 
панірувальні сухарі 
олія для смаження 
сіль 
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перець 
Для соусу:  
солоний огірок або каперси 
100 г сметани 
1-2 зубчики часнику 
 
 
Спосіб приготування: 
 
Помийте курячі грудки та видаліть мале філе. 
Проріжте в курячих грудках кишеньку. 
 

 
Посоліть та поперчіть грудки всередині й зовні. 
 

 
Натріть сир на крупній тертці. 
 

 
Наповніть кишеньки натертим сиром. Якщо хочете, 
заколіть розріз зубочистками. 
 

 
Збийте яйце, умочіть грудки в яйці, а потім обваляйте в 
сухарях. 
Розігрійте олію на сковороді та обсмажте грудки з обох 
боків до рум’яної скоринки. Збавте вогонь й смажте до 
готовності, не накриваючи сковороду кришкою. 
 

 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 105

Для приготування соусу натріть огірок на крупній тертці або 
наріжте дрібними шматочками. Якщо використовуєте 
каперси, подрібніть їх ножем. 
 
Часник розчавіть. 
 
Змішайте сметану з огірком та часником. 
 
Викладіть соус на грудки, прикрасьте блюдо та подавайте 
до столу. Не забудьте прибрати зубочистки з обсмажених 
грудок. 
 

 

 
«Оладки з яблуками» 
 
Вам знадобиться (для приготування 14 штук) : 
5 ст. ложок борошна (190 г) 
1 яйце 
1 стакан (200 мл) кефіру, кислого молока або сметани 
1 ст. ложка цукру (якщо яблука кислі, цукру можна 
покласти більше) 
2 великих яблука або 3-4 невеликих 
маленька щіпка соди 
топлене масло або олія для смаження 
сіль за смаком (біля щіпки) 
варення або повидло для поливки 
 
 
 
 
 
 
Спосіб приготування: 
 
Збийте яйце з цукром та сіллю. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Додайте борошно змішане з содою, сметану або кефір. 
Все добре перемішайте. 
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Натріть очищені яблука на крупній (буряковій) тертці в 
тісто та ретельно перемішайте. 
 
Розігрійте сковороду, налийте близько 2 ст. ложок олії.  
 
Столовою ложкою накладайте тісто на сковороду та 
смажте оладки з двох боків на невеликому вогні, щоб 
пропеклися всередині. Кожного разу легенько 
перемішуйте тісто, щоб яблука витрачалися рівномірно. 
 
Викладіть оладки на тарілку та полийте варенням або 
сметаною. 
 
 

4. Прибирання та сервірування столу до обіду 
Тренер пропонує тайм-кіперам перевірити, як виглядає приготування страв, а всім іншим 
поділитися на пари та виконати наступну роботу:  

- прибрати кухню, вимити використане начиння та посуд; 

- засервірувати стіл до обіду. 

 
5. Підсумки 

 
По закінченню заняття тренер просить учасників назвати по колу одне практичне вміння, 
якому кожен з учасників навчився. 
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Заняття 18. Користування побутовими приладами. Приготування кулінарних та 
молочних страв. 

 
Мета. Надати інформацію про застосування сучасних електроприладів для приготування 
кулінарних та молочних страв, розглянути технологію приготування запіканки, молочних 
страв та йогуртів  у домашніх умовах. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• Знатимуть послідовність приготування кулінарних та молочних страв; 
• Вмітимуть готувати запіканки та кисломолочні страви з використанням сучасних 

електроприладів. 
 
Основні поняття для засвоєння: йогуртниця, міксер, запіканка, коктейль, йогурт, 
йогуртова культура. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види робіт Орієнтовна 
тривалість (хв.)

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5 Фліпчарт, маркери 
2 Правила 5  

3 Приготування морквяної запіканки 50 Фліпчарт, маркери 
4 Приготування йогурту за допомогою 

йогуртниці 
15 Фліпчарт, маркери 

Заготовлені інформаційні картки 
з алгоритмами приготування 
страв та напоїв. 
Продукти, кухонне начиння, 
електроприлади. 

5 Прибирання, сервірування столу до 
чаю 

10 Чайний сервіз 
Все для приготування чаю 
Ганчірки, віник, миючі засоби 

6 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер пропонує учасникам по колу назвати своє ім’я та прикметник, що відповідає, як 
стравам, так і людині, наприклад: солодкий, легкий, корисний, «з перчинкою», тощо.  

2. Повторення правил 
Під час повторення правил у групі тренер звертає особливу увагу учасників на правила 
роботи з електроприладами. 

3. Вправа «Приготування морквяної запіканки»  
Тренер повідомляє, що це заняття буде присвячене приготуванню легких, швидких, корисних 
та, водночас, дуже смачних страв, які варто вживати на вечерю: морквяної запіканки та 
йогурту. 
 
Тренер пропонує учасникам цього разу влаштувати невеличке кулінарне змагання та  
попрацювати над приготуванням тих самих страв у двох групах, а потім порівняти отримані 
результати.  
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Учасники визначають, що стравою, що потребує найбільше часу на приготування є морквяна 
запіканка, тому варто розпочати приготування саме з неї.  
 
Учасники готують робоче місце, а також збирають всі необхідні інгредієнти:  
 

Для приготування 4-х порцій треба взяти:  
500 г моркви 
4 яйця 
1 ст. ложки (30 г) вершкового масла 
3 ст. ложки цукрового піску 
1/2 ч. ложки кориці 
сіль 

Також: 
50 мл 36% вершків або 100 мл густої сметани для прикраси 
вершкове масло для змащування форми 

Після цього тренер пропонує кожній групі ознайомитися з розрізаними картками, на яких 
написано рецепт приготування. Треба відновити послідовність дій під час приготування 
страви.  

Моркву вимийте, очистіть та натріть на крупній тертці. 

Покладіть натерту моркву в каструлю, налийте 100 мл 
води та тушкуйте на маленькому вогні до м’якості (10-15 
хвилин). 

Зробіть морквяне пюре за допомогою міксера або протріть 
моркву через сито.  

Додайте 1 ст. ложку вершкового масла та цукор, злегка 
підігрійте пюре та зніміть його з вогню. 

 

Відокремте яєчні жовтки від білків. 
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Жовтки додайте до теплого пюре. Добре вимісіть та 
охолодіть. 

У яєчні білки покладіть щіпку солі та збийте міксером у 
міцну піну. 

Змішайте морквяну масу з корицею, а потім додавайте 
білки невеликими порціями, ретельно перемішуючи пюре з 
білками рухами зверху донизу. 

Нагрійте духовку до 180°С. 

Запіканку можна випікати у великій формі або в порційних 
формах. Форми для запіканки добре змастіть вершковим 
маслом. 

Викладіть морквяну масу у форму та поставте у духовку - 
порційні форми на 20 хвилин, а велику форму на 30 
хвилин. 

Збийте вершки або сметану з 1 ст. ложкою цукру та 
прикрашайте запіканку, коли вона охолоне. 

 

 
Спочатку учасники працюють у малих групах, а потім обговорюють напрацювання у великій 
групі: правильну послідовність дій розташовують на великому фліпчарті, щоб мати її перед 
очима під час приготування; тренер надає рекомендації щодо тих чи інших етапів 
приготування запіканки, показує, як користуватися міксером, духовкою.  
 
Після цього учасники самостійно готують запіканку відповідно до рецепту.  

4. Вправа «Йогурт, приготування йогурту в йогуртниці» 
Як тільки запіканку поставили у духовку, тренер пропонує учасникам визначити тайм-кіпера – 
особу, яка буде слідкувати за часом випікання, й, відразу, перейти до приготування йогурту.  
Ми звикли купувати вже готові йогурти в магазинах, при цьому, не дуже замислюємося, що ж 
входить до складу цього продукту, а тим паче – як його виготовлено.  
 
Йогурт - харчовий продукт, що поєднує в собі чудові смакові якості й виняткову корисність. 
Згідно з офіційним визначенням, йогуртом називають кисломолочний продукт, отриманий 
шляхом квашення термічно обробленого молока чистими культурами молочнокислої 
болгарської палички та термофільного стрептокока. Корисні властивості молочнокислих 
продуктів - попередників йогурту були відомі кочовим народам у давні часи. 
 
Унікальні молочнокислі культури, які формують сучасний йогурт, - болгарська паличка та 
термофільний стрептокок, прийшли до нас з балканських країн. Корисні властивості йогуртів 
вивчали й російські вчені, зокрема, І. Мечників. 
 
Чим же корисні йогурти? 
По-перше, йогурт має високу харчову цінність, оскільки виготовляється з молока. Йогурти 
містять цінні білки, жири, а також вуглеводи, вітаміни, мінеральні речовини та ферменти. 
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По-друге, йогурт позитивно впливає на роботу шлунково-кишкового тракту: регулює та 
стимулює травлення, нормалізує кислотно-лужний баланс шлунку, пригнічує ріст флори, що 
викликає кишкові захворювання. 
 
По-третє, вживання йогурту підвищує імунітет, стимулює синтез вітамінів групи В, фолієвої 
кислоти, знижує рівень холестерину в крові та нейтралізує токсини. 
Словом, йогурт потрібно включати в раціон кожної сім’ї. Він зміцнює здоров’я, надає істотну 
допомогу в лікуванні таких захворювань, як дисбактеріоз, вірусні інфекції, алергія. 
 
Вибір йогуртів у магазинах величезний. Але домашній йогурт має цілий ряд переваг : 

- домашній йогурт не містить консервантів, ароматизаторів, барвників. Він готується з 
натуральних продуктів, і, якщо ви впевнені в якості інгредієнтів, то й якість готового 
продукту гарантована; 

- йогурт, приготовлений в домашніх умовах, дійсно містить живу йогуртову культуру; 
- приготування домашнього йогурту дозволяє дати волю фантазії у виборі 

наповнювачів. Поступово ви можете отримати йогурт, який вам смакуватиме 
найбільше; 

- і, нарешті, домашній йогурт обійдеться вам значно дешевше за покупний. 
 
Будь-яка господиня знає, що молоко, яке скисло, й кисломолочний продукт - далеко не одне 
й те ж саме. Приготування йогурту вимагає дотримання певних умов. Молоко для 
приготування йогурту обов'язково має бути кип'яченим. Закваска повинна містити культури, 
необхідні саме для приготування йогурту. Процес квашення молока відбувається у строго 
заданому температурному режимі. 

 
Йогуртниця 
 

Отже, для приготування домашнього йогурту вам знадобляться: 
• закваска (вперше використовують покупний йогурт. Перевірте, він обов'язково 

повинен містити живу йогуртову культуру! Надалі в якості закваски використовують 
домашній йогурт, або спеціальну йогуртову культуру); 

• молоко - можна використовувати парне молоко, але для повного дотримання 
технологічного процесу краще використовувати прокип’ячене та остуджене до 40-
45 градусів молоко. В цьому випадку ви можете бути впевнені, що цей продукт 
буде саме йогуртом. 

• йогуртниця. 
 
Принцип роботи йогуртниці дуже простий: цей агрегат підтримує потрібну температуру 
впродовж заданого часу. Для приготування йогурту за допомогою йогуртниці спочатку треба 
змішати молоко (прокип’ячене та остуджене до потрібної температури) із закваскою. Потім 
розлити приготовлену суміш у банки для йогуртниці. Встановити банки в йогуртницю 
(баночки не закриваємо!), закрити йогуртницю кришкою та включити прилад. У процесі 
приготування йогурту не можна пересувати та струшувати йогуртницю! 
 
Через 6-8 годин переставити баночки у холодильник, щоб процес бродіння зупинився. За 
годину смачний та корисний йогурт готовий до вживання. Час приготування залежить від 
виду йогуртниці. 
 
На жаль, ми не зможемо скоштувати йогурт зараз, проте матимемо відмінний свіжий продукт 
на вечерю! 
 
Учасники уважно ознайомлюються з йогуртницею та запускають процес приготування 
йогурту. 
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5. Прибирання та сервіровка столу до чаю 
Тренер пропонує тайм-кіперу перевірити, як виглядає приготування запіканки, а всім іншим 
поділитися на пари та виконати наступну роботу:  

- прибрати після приготування запіканки, вимити начиння та міксер; 
- засервірувати стіл до чаю із запіканкою, 
- приготувати чай. 

6. Підсумки 
Після того, як запіканка готова, тренер пропонує двом групам пригостити одна 
одну. Разом учасники визначають, чия запіканка смачніша й чому.  
 
За чаєм тренер проводить обговорення, пропонує учасникам зробити «роботу 
над помилками» - що можна зробити краще, коли будемо готувати запіканку 
наступного разу. 
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Заняття 19.  Вчимося прати та прасувати 
 

Мета: надати інформацію про основні правила щодо прання та прасування одягу, навчити 
правилам користування пральною машинкою та праскою.  
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• Матимуть інформацію про види тканин, оволодіють правилами сортування одягу 
перед пранням та прасуванням; 

• Знатимуть види сучасних миючих засобів для прання та їх використання; 
• Отримають корисні практичні поради щодо прання та прасування; 
• Оволодіють навичками прання та прасування. 

 
Основні поняття для засвоєння: види тканин, види пральних порошків та інших миючих 
засобів, підготовка одягу до прання, позначення на етикетках, пральна машина, правила 
сушіння білизни, праска, правила прасування.  
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Види робіт Орієнтовна 
тривалість 

(хв.) 

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство 5 Фліпчарт, маркери 
2 Правила 5  

3 Вивчення правил прання 10 Картки з символами-позначеннями,  
речі для прання з різних матеріалів 
 

4 Сортування речей та 
підготовка їх до прання 

10 Пральний мішечок, принесені 
учасниками речі для прання, столовий 
текстиль (скатертина, серветки) з 
тренувальної квартири для прання 

5 Знайомство з різноманітними 
пральними засобами 

10 Засоби для прання 
 

6 Прання, сушіння, прасування 45 Пральна машина, 
праска,  cушка для одягу, 
дошка для прасування, принесений 
заздалегідь одяг для прасування. 

7 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство 
Тренер пропонує учасникам по колу назвати своє ім’я та свою найулюбленішу домашню 
справу (приготування їжі, прибирання, прасування, тощо). 

2. Повторення правил 
Під час повторення правил роботи у групі тренер звертає увагу учасників  на правила 
користування електроприладами під час прання та прасування (пральною машиною, 
праскою), водопровідною мережею.  

3. Вправа «Вивчення правил прання» 
Тренер повідомляє учасникам, що перш, ніж розпочати прання, слід звернути увагу на те, з 
чого зроблені речі, якого кольору, чи є певні застереження щодо їх прання та прасування.   
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Якщо прати разом речі одного кольору, вони можуть перейняти колір одне одного, та стати 
непридатними для використання. Кожна річ має етикетку, яка підкаже нам, з чого 
виготовлено предмет та при якій температурі її можна прати. Загальні рекомендації є 
наступними: 
 
Вироби з пуха. Не можна зберігати пух вологим довгий час - він, як органічна речовина, 
швидко згниє. Пух дуже добре вбирає запахи, тому його краще не класти поруч з 
речовинами, що мають різкий або неприємний запах. При пранні пухові вироби не 
замочувати, а прати вручну при температурі близько 30°С або в пральній машині на 
щадному режимі. Сушити в розпрямленому вигляді далеко від джерел тепла. 
 
Вироби з бавовни. Вироби з бавовни можна прати при температурі до 60°С, причому при 
сушінні в машині вони можуть сильно зменшитись. Прасувати таку тканину краще зі 
зволожувачем. 
 
Вироби з льону. Виріб з кольорової тканини треба прати при 60 °С, а білої при 40°С, тільки 
при щадному режимі прання. Якщо прати його в машині, то можна використовувати 
універсальний пральний порошок. Вироби з льону після прання можуть дати усадку. 
Прасують їх добре розігрітою праскою із зволожувачем. 
   
Вироби з вовни. Прати вовну можна тільки вручну з температурою води до 30°С. Вовну не 
можна терти і викручувати, а прасувати можна в режимі «вовна» зі зволоженням або через 
вологу тканину. 
     
Вироби з шовку. Шовк не можна терти й викручувати. Його потрібно полоскати в теплій, а 
потім в холодній воді. Перуть вручну при 30°С, а прасують в режимі «шовк» і тільки зі 
зворотного боку без збризкування водою, інакше на тканині можуть залишитися плями. 
 
Вироби з еластану. Перуть такі речі порошками для делікатних тканин, а температура 
прання і прасування залежить від відсоткового співвідношення еластану в тканині.  
   
Вироби з поліестеру. Поліестер можна прати при температурі до 40°С у пральній машині. 
При більш високих температурах прання на тканині утворюються смужки, які потім дуже 
важко видалити. Поліестер сохне досить швидко та прасування майже ніколи не вимагає, 
але для більш швидкого сушіння можна пропрасувати його праскою в режимі «шовк» на 
низькій температурі. 
 
Вироби з віскози. Тканина, зроблена з віскози, дуже швидко набирає вологу, але при 
намоканні втрачає свою міцність, тому вимагає обережного прання. Краще за все прати 
віскозу вручну при температурі води не більше 30°С. Віджимати в пральній машині не можна. 
Краще загорнути в простирадло та обережно викрутити. Прасувати в режимі «шовк». 
 
Вироби з ацетату й триацетату. Ацетатний шовк перуть вручну або у машині при щадному 
режимі. Температура повинна бути не вище 30°С. Триацетатний шовк можна прати у 
звичайному режимі з температурою до 70°С. Для сушіння речі потрібно розвішувати. Сохне 
швидко та прасування не потребує, але якщо є бажання випрасувати, то краще це робити зі 
зворотного боку в режимі «вовна/шовк». 
 
Крім того, на етикетках можна знайти «таємні символи», що можуть підказати, який спосіб 
прання або чищення можна використовувати для того чи іншого виду тканин. Ці позначення 
розшифровуються наступним чином (тренер демонструє заздалегідь заготовлені картки з 
символами-позначеннями):  
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Прати руками 
 

 

Пранню не підлягає 

 

Прати тільки руками, температура не повинна перевищувати 30°С, не 
вичавлювати, не терти 

 

Підкреслена ємність (одна або дві риси) означає, що  прати потрібно 
особливо обережно як при ручному, так і при машинному пранні. У першу 
чергу, необхідно стежити, щоб не була перевищена зазначена 
температура. Не піддавати виріб сильному механічному впливу, при 
полосканні поступово знижувати температуру води, переходячи повністю до 
холодної, при застосуванні автоматичного віджиму в пральній машинці 
використовувати тільки повільні обороти 

 

Прати дуже обережно піддаючи мінімуму механічного впливу, 
використовуючи велику кількість води. Полоскати швидко включивши низькі 
обороти 

 
 
При пранні рекомендується виварювати 
 

 

Допустиме машинне прання 

 

Заборонено машинне прання 

 

Можна використовувати відбілювач, прання проводити тільки в холодній 
воді, порошок повинен бути повністю розчинений. 

 

Не використовувати пральні порошки та засоби з відбілюючим ефектом та 
такі, що містять хлор 

 

Прасувати можна 

 

Не прасувати 

 

Максимальна температура при прасуванні 100°С. Рекомендується 
використання вологої тканини для вовняних виробів та виробів з вовни з 
додаванням віскози та поліестеролу 

 

Максимальна температура при прасування 150°С. Рекомендується 
використання вологої тканини для вовняних виробів та виробів з вовни з 
додаванням віскози та поліестеролу. 

 

Максимальна температура  прасування 200°С  

 

Піддавати тільки сухому чищенню 

 

Не підлягає хімічному чищенню 

 

Можливе застосування будь-якого розчинника при сухому чищенні 
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Можна сушити та віджимати у пральній машинці, користуватися 
електросушаркою 

 

Не можна сушити та віджимати у пральній машинці, не користуватися 
електросушаркою 

 

 
Сушити, не віджимаючи 
 

 

Сушити з використанням вішалки 

 

Сушити, поклавши на горизонтальну поверхню 

   

4. Вправа «Сортування речей та підготовка їх до прання» 
Тренер пропонує учасникам зібрати всі речі, які вони принесли для прання,  подивитися, з 
чого вони зроблені, та провести сортування: 
 
      - відповідно до кольору речей,  
      - відповідно до матеріалу, з якого речі зроблено, 
      - відповідно до позначок, які вказано на етикетці.  
 
По закінченню сортування учасники визначають, яких речей до прання є найбільше, і саме 
цю групу речей готують до прання. Тренер повідомляє, що після сортування речей, 
необхідно виконати підготовку речей до прання:  
 

• вивернути всі речі на зворотній бік, 
• переконатися, що в кишенях одягу нічого не залишилося, 
• якщо є делікатні речі, що можуть пошкодитися, треба покласти їх у спеціальний           

мішечок.  
 
Після цього треба покласти всі підготовлені речі до пральної машини.  
 
Вивчення пральних засобів.  
 
У формі бесіди тренер повідомляє наступну інформацію: 
По-перше, пральні порошки можна розділити за призначенням, а саме: для ручного прання 
та для автоматичних машин. Призначення порошку обов'язково вказується на упаковці.  
 
Якщо порівняти склад пральних порошків для ручного прання та для прання у машинах-
автоматах, то, на перший погляд, вони нічим  не відрізняються. Певною відмінністю є лише 
те, що пральні порошки для машин-автоматів менше піняться. Справа в тому, що надмірна 
кількість піни не тільки не покращує процес прання речей у машині, а навіть погіршує. Адже 
для ефективного прання потрібні не тільки хімічні засоби, але й механічна робота, яку під час 
ручного прання виконують людські руки або спеціальні терки. Під час прання у машині - 
барабан обертається, речі піднімаються догори, звідти падають і б'ються об воду - цей 
процес покращує ефективність прання. Однак, якщо піни дуже багато, то вона утримує 
білизну нагорі, як на подушці, речі не падають, звісно, відперуться  гірше. Отже, для прання у 
пральних машинах-автоматах слід застосовувати тільки спеціальні пральні порошки, які 
мало піняться, з відмітками «Автомат». Особливо уважними слід бути власникам машин-
автоматів з фронтальним завантаженням - після використання високопінного прального 
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порошку вони ризикують ще довго витирати піну, яка буде вилазити з усіх щілин машини, до 
того ж, це може призвести до короткого замикання. 
 
Також не варто набивати барабан пральної машини дуже щільно - у цьому випадку білизні 
просто нікуди буде падати, що також погіршить ефективність прання.  
 
Треба сказати, що до складу деяких пральних порошків для ручного прання та для прання 
дитячих речей входить мило. Вважається, що пральні порошки на основі мильної стружки 
більш м'які для жіночих рук та не викликають алергії у немовлят.  
 
Крім порошкових засобів для прання у продажу є й рідкі засоби - вони вважаються більш 
м'якими для тканин. 
 
Кондиціонери додають до спеціального відділення машини під час останнього полоскання 
для пом’якшення тканини, полегшення прасування та для антистатичної дії. Однак, після 
прання з використанням кондиціонеру, білизна має доволі стійкий запах, що подобається 
далеко не всім.  
 
Вирішувати, який саме пральний порошок застосовувати варто від його складу. Краще за 
все, для прання різних речей придбати різні пральні порошки – для прання кольорових 
речей, речей з вовни, шовку та інших делікатних речей, для прання речей, що потребують 
відбілювання або виведення плям.  
 
Можна, звичайно ж, придбати й універсальний пральний порошок, але тоді треба ретельно 
добирати програми прання й, відповідно, температуру. Але й в цьому випадку обов’язково 
треба мати окремий порошок для прання речей з вовни та шовку.  
 
По закінченні повідомлення тренер демонструє учасникам різні види пральних засобів:  

- пральний порошок для білизни, 
- пральний порошок для кольорових речей, 
- пральний порошок для делікатних речей, 
- відбілювач, 
- кондиціонер. 

 
Учасники разом з тренером з’ясовують, які засоби необхідно використати для обраної групи 
речей, разом вивчають інформацію на етикетці, та з’ясовують,  яку кількість засобу треба 
додати. 
 

5. Вправа «Прання, сушіння, прасування» 
 
Прання: 
 
Після закінчення підготовки речей до прання, тренер показує учасникам,  

- як включити пральну машину (при цьому варто пригадати загальні правила 
користування електроприладами),  

- як виставити відповідний режим (інформацію можна знайти в інструкції з експлуатації 
пральної машини),  

- як завантажити білизну, 
- як, куди й скільки додати пральних засобів.  

 
Коли починається цикл прасування, тренер з учасниками переходять до вивчення інформації 
про сушіння білизни та її подальше прасування.  
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Сушіння: 
 
Сушити білизну треба відразу після прання, бажано не залишати її у машинці - це може 
привести до деформації волокон. Також не рекомендується повністю висушувати, а ще 
гірше, пересушувати білизну, бо так складніше впоратися із пом’ятістю.  
 
Якщо на випраних речах немає жодних спеціальних символів, що б вказували на потребу їх 
спеціального розташування, то зазвичай для сушіння використовують один з наведених 
нижче приладів:  
 

- Підлогові сушарки для білизни - як зрозуміло з назви, ці сушарки встановлюються на 
підлогу, можуть мати різні габарити. Вони легко складаються та стануть в нагоді тим, 
у кого є місце для розташування такої сушарки, наприклад велика ванна або 
спеціальна кімната для прання. Головна перевага такого пристрою - для 
встановлення не потрібні жодні кріплення, а підготовка до експлуатації займає лише 
декілька секунд. 

- Нещодавно на ринку з’явилися багатоярусні сушарки для білизни, вони дозволяють 
розмістити на тій самій площі значно більше речей. 

- Настінні сушарки для білизни кріпляться до стіни та мають безліч конструкцій, від 
мініатюрних до великих, що дозволяють розвішувати до 20 кг білизни. 

- Стельові сушарки для білизни - можуть встановлюватися скрізь, де є стеля, тобто 
практично в будь-якому місці квартири. Єдиними недоліками як стельових, так і 
настінних сушарок є те, що їх потрібно жорстко закріплювати, наприклад, до стіни 
анкерними болтами. 

- Сушарки для білизни на балкон - звичайно на балконі при бажанні можна встановити 
будь-яку з перерахованих вище сушарок, але крім того існують спеціальні сушарки, які 
кріпляться з зовнішньої або внутрішньої сторони. Вони можуть бути з роликами, що 
дозволяє дуже зручно розвішувати білизну: ви можете стояти на одному місці й 
прокручувати мотузку з білизною. 

 
Прасування: 
 
Після того, як білизна висохла, її потрібно попрасувати. Прасувати білизну треба не тільки 
для її естетичного вигляду, а й для обеззараження.  
 

- Починати прасування слід із синтетичних речей, потім перейти до вовни та шовку, а 
на завершення – до бавовни та льону.  

- Синтетичні тканини здебільшого не потребують прасування, особливо, коли  їх 
висушили на вішалках.  

- Шовк прасують ледь-ледь вологим з виворітного боку або через бавовняну тканину. 
Не варто бризкати водою – можуть залишитися плями та зморшки.  

- Вовну прасують так само, як шовк. Ось тільки натиск праски має бути більш 
делікатним. Намагайтеся не розтягувати трикотажні речі.  

- Вельвет та інші ворсові тканини прасують теж з виворітного боку, ледь торкаючись 
праскою.  

 
Порядок прасування штанів є таким: 

- спочатку через вологу тканину прасуємо пояс та верхню частину,  
- без тканини прасуємо кишені зі зворотного боку, 
- кладемо штани на дошку боком – щоб кроковий та боковий шви збігалися,  

відгортаємо одну штанину, прасуємо внутрішню поверхню,   
- склавши штанини разом прасуємо зовнішні, бокові частини.  

 
Складки на спідницях та сукнях треба пришивати перед прасуванням.  
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Послідовність прасування сорочки: комір (від куточків до середини), спинка, кокетка, рукави, 
перед. 
Перед початком прасування необхідно перевірити та виокремити речі, які не потребують 
обов’язкового прасування. Від нас самих залежить чи будемо прасувати рушники. 
 
Дрібні речі (наприклад, носова хусточка) можуть прасуватися із використанням  залишкового 
тепла, тобто праскою вже від’єднаною від електричної мережі. 
 
У вимкнутому стані деякі праски й надалі продовжують споживати енергію, тому краще після 
завершення прасування повністю від’єднувати їх від електромережі. 
 
Пам’ятаймо також, що увімкнута праска, забута чи залишена на деякий час без нагляду, 
попри неощадні витрати електроструму, є частою причиною виникнення пожеж! 
 
По закінченню інформаційного повідомлення, тренер об’єднує учасників у кілька груп, які по 
черзі виконують завдання: 

- розвісити випрану білизну для сушіння; 
- розсортувати суху білизну (принесену заздалегідь учнями) для прасування;  
- випрасувати різні види одягу. 

 

6. Підсумки 
 
Тренер пропонує учасникам по колу продовжити фразу: «Сьогодні на занятті я 
довідався/ довідалась про….» 
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Заняття 20. Життя як цінність 
 
Мета. Визначити цінність людського життя через призму неповторності кожної людини. 
 
Після заняття учасники й учасниці: 

• задумаються над філософським змістом поняття «життя»; 
• визначать, у чому полягає цінність людського життя. 

 
Основні поняття для засвоєння: життя, цінність людського життя. 
 
Тривалість: 90 хвилин. 

План заняття 

№ 
п/п 

Вправа Орієнтовна 
тривалість (хв.) 

Ресурсне забезпечення 

1 Знайомство  10 Папір за кількістю учасників 
2 Правила 10 Фліпчарт, плакат «Наші правила» 
3 Вступ  5 Пісня у виконанні Марка Бернеса 

«Я люблю тебя, жизнь» або текст 
4 Очікування 10  
5 Мозковий штурм 10 Папір форматом А3, маркери 
6 Інформаційне повідомлення 15  

7 Вправа «Що для нас є 
особливо дорогим» 

15 Аркуші форматом А3, маркери 

8 Евристична бесіда 
«Неповторність життя кожної 
людини» 

10 Додаток 3 

9 Підсумки 5  

Хід заняття 

1. Знайомство «Мої сильні сторони» 
Кожен член групи на аркуші записує всі свої якості, які вважає сильними сторонами, після 
цього зачитує те, що він написав, а потім запитує: «Які ще сильні сторони я маю?» Інші члени 
групи доповнюють його список, а він за ними записує.  

2. Повторення правил  
Учасники по черзі висловлюються з приводу наступного запитання: «Які з правил і де ви 
будете використовувати у своєму житті?» 

3. Вступ  
Звучить пісня у виконанні Марка Бернеса «Я люблю тебя, жизнь» або зачитує текст даної 
пісні. 
 
Педагог говорить: «Великий син Індії, видатний державний діяч Джавахарлал Неру (1889–
1964) якось сказав: «Лише ті здатні відчувати життя, кому часто доводилось бути на краю 
смерті». Справді, люди іноді починають цінувати життя лише тоді, коли воно в небезпеці, коли 
вони ризикують втратити його або коли жити залишилось їм зовсім мало. Було б, звичайно, 
нерозумно спеціально ризикувати життям лише для того, щоб на повну силу відчути всю його 
чарівність, його справжній смак і сенс. Проте замислитися про цінність життя, коли воно все 
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ще попереду, все-таки треба, щоб оцінити по-справжньому те, що ми маємо, й більш дбайливо 
ставитись до цього безцінного скарбу». 

4. Очікування  
Тренер запитує в учасників, як вони розуміють вислів «По правді роби — доброго кінця 
сподівайся». Кожен учасник отримує стікер у вигляді квітки, на пелюстках якої вони записують 
свої очікування. На великому аркуші намальоване дерево, до якого учні прикріплюють свої 
очікування. 

5. «Мозковий штурм» 
Педагог пропонує учням дати визначення поняття «життя» через призму власних асоціацій із 
цим словом. Усі без винятку варіанти записують на окремому аркуші паперу чи дошці. 

6. Інформаційне повідомлення 

 
 

7. Вправа «Що для нас є особливо дорогим»  
Тренер пропонує учням дати відповідь на такі запитання: 
 

1. Як ми ставимось до речей, які для нас є особливо дорогими? 
2. Якого ставлення до речей, які є для нас особливо дорогими, ми хотіли б від інших 

людей? 
 
При цьому відповіді учнів записуються на великому аркуші паперу. 
 
До уваги тренера 

 
8. Евристична бесіда «Неповторність життя кожної людини» (додаток 3) 

Тренер проводить бесіду. 
 
Питання для обговорення: 

1. У чому полягає, на вашу думку, нерозривний зв’язок життя людини з навколишнім 
світом та життям інших людей? 

2. Що б ви хотіли і що можете змінити у своєму житті? 
3. Чого ви прагнете у житті? 

Своєрідним логічним продовженням попереднього виду діяльності є 
коротка інформація про зміст поняття «життя» як філософської, 
психологічної та моральної категорії. У процесі інформування педагог на 
окремому аркуші паперу дає визначення поняття «життя»: наприклад, 
життя — це внутрішньо суперечливий процес, що вимагає від 
особистості вміння володіти собою і обставинами життя  

В ході обговорення учнів слід підвести до висновку, що завжди в житті існує хоча б одна 
людина, якій ми особливо цінні. І це цілком виправдано. Кожен із нас дійсно наділений 
особливою цінністю. Доказом того є така обставина: якщо гончар виготовить 10 
тисяч абсолютно однакових за формою та розміром глечиків та розпише їх одним і тим 
же візерунком, ціна кожного з них, мабуть, буде однаковою. Проте, якщо він створить 
особливу, унікальну за формою та розміром вазу з незвичайним малюнком, ціна її, 
найімовірніше, буде набагато більшою. Кожен із нас нагадує таку вазу, створену за 
особливим задумом. Кожна людина цінна перш за все тим, що у цілому світі більше 
немає нікого, хто б повторив когось до найменших подробиць. Не буває людей з 
абсолютно однаковими почуттями та думками. Кожен наділений тільки йому 
притаманними здібностями, думками, емоціями. Це і робить нас унікальними, 
особливими. 
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9. Підсумки 
Тренер зауважує, що людина творить своє життя у різних жанрах — від трагічного і драматичного 
до мелодраматичного чи фарсового. Вона може творити своє життя, за висловом Ліни 
Костенко, у «діапазоні мети та метушні». Лише людина визначає, що таке бути-жити: 
відмовитись від чогось, відчути живу причетність до світу; знайти своє, унікальне й неповторне, 
місце в житті; віддавати, а не брати. 
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Додаток 1 

 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
 
 

 

 123

Додаток 2 
Конвенція ООН про права дитини. 

 
Прийнята Генеральною Асамблеєю ООН 20 листопада 1989 року. Набула чинності для 

України з 27 вересня 1991 року. 
 
Стаття 1. 

Дитиною є кожна людська істота до досягнення 18-річного віку. 
 
Стаття 2. 

Повага та забезпечення за кожною дитиною всіх прав, без будь-якої дискримінації. 
 
Стаття 3. 

Забезпечення дитині захисту та піклування, які необхідні для її благополуччя. 
 
Стаття 4. 

Держави-сторони вживають всіх необхідних заходів щодо здійснення прав дитини визнаних у 
цій конвенції. 

 
Стаття 5. 

Держави-сторони поважають відповідальність, права і обов’язки батьків або осіб 
відповідальних за дитину належним чином управляти і керувати дитиною що до здійснення 
визнаних цією конвенцією прав.  

 
Стаття 6. 

Кожна дитина має невід’ємне право на життя. 
 
Стаття 7. 

Кожна дитина має право на ім’я і набуття громадянства. 
 
Стаття 8. 

Кожна дитина має право на збереження індивідуальності. 
 
Стаття 9. 

Кожна дитина має право не розлучатися з батьками. 
 
Стаття 10. 

Дитина, батьки якої проживають у різних державах, має право підтримувати стосунки і 
контакти з обома батьками. 

 
Стаття 11. 

Держави-сторони вживають заходів щодо боротьби з незаконним переміщенням і 
неповерненням дітей з-за кордону. 

 
Стаття 12. 

Кожна дитина має право вільно висловлювати свої погляди. 
 
Стаття 13. 

Кожна дитина має право вільно висловлювати свої думки, одержувати та передавати 
інформацію на свій вибір. 

 
Стаття 14. 

Кожна дитина має право на свободу слова, совісті та релігії. 
 
Стаття 15. 

Кожна дитина має право на свободу асоціацій і свободу мирних зборів. 
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Стаття 16. 
Кожна дитина має право на захист від втручання в особисте та сімейне життя. 

 
Стаття 17. 

Кожна дитина має право на доступ до інформації. 
 
Стаття 18. 

Загальна та однакова відповідальність обох батьків за виховання й розвиток дитини. 
 
Стаття 19. 

Захист дитини від усіх форм фізичного та психологічного насилля. 
 
Стаття 20. 

Дитина, яка тимчасово або постійно позбавлена сімейного оточення, має право на 
особливий захист та допомогу, що надається державою. 

 
Стаття 21. 

Держави-сторони дозволяють існування системи усиновлення. 
 
Стаття 22. 

Забезпечення дитині права одержати статус біженця. 
 
Стаття 23. 

Право неповноцінної дитини в розумовому або фізичному відношенні на особисте 
піклування. 

 
Стаття 24. 

Кожна дитина має право на користування найбільш досконалими послугами системи 
охорони здоров’я. 

 
Стаття 25. 

Кожна дитина має право на піклування. 
 
Стаття 26. 

Кожна дитина має право користуватися благами соціального забезпечення. 
 
Стаття 27. 

Кожна дитина має право на рівень життя, необхідний для фізичного, розумового, морального 
та соціального розвитку дитини. 

 
Стаття 28. 

Кожна дитина має право на освіту. 
 
Стаття 29. 

Освіта дитини має бути спрямована на розвиток особистості, талантів, розумових і фізичних 
здібностей дитини в найповнішому обсязі, на підготовку дитини до свідомого життя в 
суспільстві. 

 
Стаття 30. 

Кожна дитина має право користуватися своєю культурою, сповідувати свою релігію, 
виконувати обряди, спілкуватися рідною мовою. 

 
Стаття 31. 

Кожна дитина має право на відпочинок і дозвілля. 
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Стаття 32. 
Кожна дитина має право на захист від економічної експлуатації та виконання будь-якої 
роботи. 

 
Стаття 33. 

Кожна дитина має право на захист від незаконного зловживання наркотичними засобами та 
психотропними речовинами. 

 
Стаття 34. 

Кожна дитина має право на захист від усіх форм сексуальної експлуатації. 
 
Стаття 35. 

Держави-сторони вживають заходів щодо відвернення викрадень дітей, торгівлі дітьми чи їх 
контрабанди. 

 
Стаття 36. 

Кожна дитина має право на захист від усіх форм експлуатації, що завдають шкоду добробуту 
дитини.  

 
Стаття 37. 

Жодна дитина не повинна піддаватися катуванням та іншим жорстоким, нелюдським видам 
поводження чи покарання. 

 
Стаття 38. 

Захист дитини у випадку збройного конфлікту. 
 
Стаття 39. 

Заходи для сприяння фізичному та психологічному відновленню дитини, яка є жертвою будь-
яких видів нехтування, експлуатації, зловживань, катувань. 

 
Стаття 40. 

Особлива турбота надається дитині, що перебуває у конфлікті з законом. 
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Додаток 3.  

Матеріал до евристичної бесіди: «Неповторність життя кожної людини» 
 
Максим Горький вважав, що кожна людина може написати цікаву книжку про своє життя. 
Подібної думки дотримувався й славнозвісний автор романів про видатних письменників А. 
Моруа. «Можна було б стверджувати, — писав він, — що життя будь-якої людської істоти 
цікаве, і якби знайшовся біограф, здатний проаналізувати всі думки, які приходили в голову 
нікому не відомому жебракові, то такий аналіз був би прекраснішим і багатшим, ніж життєпис 
Цезаря». У кожної людини свої почуття, свої думки, свої мрії, свої радощі й смути, свої справи й 
свої життєві обставини, що все разом створює неповторні сполучення. У кожного з нас життя 
лише одне, й кожен крок на цьому шляху  неповторний. Кожен день життя по-своєму 
унікальний; тому було б зовсім неправильно вважати, що є дні, якими можна не дорожити. 
Іноді ми вважаємо, що якесь справжнє життя ще попереду, а зараз — своєрідна прелюдія до 
нього. Це не так, будь-який відрізок життя — також життя, що не повторюється. Тому, думаючи 
про майбутнє, ми недооцінюємо день сьогоднішній, про що нерідко пізніше доводиться 
жалкувати. Якщо життя кожної людини по-своєму неповторне, то, отже, воно й по-своєму 
цікаве, незвичайне, безцінне. Неповторність життя кожної людини зумовлена самою природою 
і посилена суспільством, середовищем, у якому вона виховувалась й жила. Тому кожна 
людина має цілковите право на свою неповторність, її найрізноманітніші прояви, а значить, і 
на свій вільний розвиток. І треба вміти сприймати людей такими, якими вони є, не нав’язуючи 
їм силоміць свої уявлення про життя. Слід поважати в кожній людині її неповторність, навіть 
якщо вона здається нам іноді якоюсь чудернацькою. И не можна іншу людину міряти тільки 
власною міркою, бо кожний є мірою насамперед для самого себе. Звичайно, в житті кожної 
людини є різні — світлі й темні боки. Не буває так, щоб людина була тільки доброю або тільки 
злою, абсолютно справедливою або несправедливою, досконалою або порочною. Все це 
найчастіше в людині взаємопов’язане і має свої причини. Тому, якщо в іншій людині щось не 
сподобалось, не слід поспішати її засуджувати. Треба спочатку зрозуміти: чи могла б вона бути 
іншою або чи могла б повестися інакше? Якби всі люди засвоїли ці прості правила і 
дотримувались їх, то життя кожного з нас було б набагато легшим і приємнішим, у ньому б 
стало менше прикрощів та образ, яких ми часто завдаємо іншим, не намагаючись або не 
вміючи зрозуміти одне одного, а іноді й простити. Вміти розуміти і прощати іншу людину, 
залишаючись водночас вимогливим до самого себе, — велике мистецтво життя, яким 
необхідно оволодівати з ранніх років. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Формування життєвих навичок у випускників шкіл-інтернатів. Методичний посібник 
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