
Навчальні завдання до тема 1 

Особистість та персональний розвиток. Як реалізувати 

свій потенціал? 
 
 

                                                                                                                                                                                                                                  
 

 
   

                                                      Особистість та персональний розвиток. 
                                                                 Як реалізувати свій потенціал? 

 

 

 

 

                                    

                               
 

 

 

 

 

 

 

«Невеличкі щоденні перемоги з часом 

приводять нас до грандіозних 

результатів» 

 Р.Шарма 



Мій SWOT-аналіз 

Сильні сторони Слабкі сторони 

Моя найкраща риса наполегливість 

Я знаю гарну пораду щоб допомогти 

другові 

Я найкраще вмію до кінця йти до своєї мети 

Я пишаюся своєю відкритістю до людей 

Мене виділяє серед інших зближатися з 

іншими людьми 

Мені заважає звичка не до кінця слухати 

інших 

Я хотів би змінити свою не рішучість 

комусь допомогти 

Нерішучість 

Низька самооцінка 

Список Загрози 

Не шкодувати про свої дії 

Не поспішати та обдумати свої дії 

Бути більш рішучим 

Мене бісить коли мене примушують щось 

робити 

Не подобається коли вказують на мої 

помилки 

Запальність 

Нерішучість 

 

Програма особистого розвитку 

Відносини 

- З собою – я хочу переглянути фільми із списку 

- Партнери – поки нічого 

- Родина – організувати поїздку на природу 

- Друзі – піти прогулятися по магазинах 

- Знайомства – поки нічого 

- Духовність – у вільний час послухати музику 

Здоров’я 

1) Ментальне: 

- Психічне здоров’я – поки нічого 

- Емоції – перегляд відео з тваринами 

- Самооцінка – поки нічого 

- Впевненість – почати вірити в свої сили 

- Самодопомога – поки нічого 

2) Фізичне: 

- Фізичне здоров’я – зайнятися велоспортом 

- Вправи – розтяжка 

- Дієта – фрукти, овочі, каші 

Кар’єра 

- Навчання – завершення ступеня магістра та захист дипломної роботи 

- Навчальний заклад – університет 

- Професія – фінансист  

- Робота – почати працювати в страховій компанії 

- Навчання – поки нічого 

- Мережі – знаходжуся в інстаграмі 

Фінанси 

- Бюджет: планую заробляти 7 тис. грн. в місяць 

- Заощадження: планую заощадити 20 тис. грн. 

Відпочинок 



- Хобі - дивитися відео в соц. Мережах 

- Події – поки нічого  

- Святкування - піти на день народження 

- Подорожі - поїхати в місто 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Навчальні завдання до тема 2 

Самомотивація. Як навчитися правильно ставити  

цілі та опанувати технологією тайм-менеджменту? 
 

          

 
 

 
 

 

 



Особистісний SMART цілі 

 

 

Specific, конкретний - Забезпечувати себе і 

платити оренду за житло 

- Провести тиждень за 

кордоном 

- Бігати через день 

 

Measurable, вимірний - Мати дохід в 23000 

грн./міс. 

- Зустріти Новий рік в 

Японії 

 

 

Achievable, досяжний - Поїхати на вихідні в інше 

місто Одеса 

- Отримати роботу в 

компанії 

 

Relevant, значимий - Поїхати автостопом в 

сусіднє велике місто 

- Спробувати 

танці/йогу/теніс. 

 

Time-bound, обмежений у 

часі 

- Курси програмування 

- Поїхати до бабусі 

- Зробити дипломну 

 

План дня: 

- Прокинутися; 

- Зайнятися сільським господарством 

- Поснідати; 

- Побути на парах; 

- Пообідати; 

- Зробити домашнє завдання; 

- Допомогти по дому; 

- Зайнятися сільським господарством; 



- Повечеряти;  

- Подивитися фільм по інтернету; 

- Лягти спати. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Навчальні завдання до теми 3 

Емоційний інтелект. Як навчитися управляти EQ? 
 

 

 

 

             

        
 

           

  
 

 

 



Щоденник емоцій 

 

1) 1-й день – Я сьогодні відчуваю себе радісним 

2) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе спокійним 

3) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе задоволеним 

4) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе радісним 

5) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе зацікавленим 

6) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе захопленим 

7) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе радісним 

8) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе знервованим 

9) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе заклопотаним 

10) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе спокійним 

11) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе задумливим 

12) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе знервованим 

13) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе радісним 

14) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе втомленим 

15) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе розслабленим 

16) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе радісним 

17) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе впевненим 

18) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе завзятим 

19) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе радісним 

20) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе заклопотаним 

21) 1-й день – Я сьогодні почуваюся відчуваю себе радісним 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самоспостереження: Моя 

наполегливість до певного 

роду занять збільшує мою 

продуктивність її виконання 

Співчуття: Побачивши як моя 

сестра щаслива що 

одружується, і я також був 

щасливим цій події 

Емоційна виразність: Коли 

мій колега по роботі зробив 

помилку, я м’яко натякнув 

на його прорахунок і 

запропонував допомогу. 

Мотивація: Я вирішив 

ходити в спортзал щоб 

скинути вагу і моя 

цілеспрямованість стала 

чудовим мотиватором для 

досягнення поставленої цілі. 

Особиста модель 

управління EQ 



Навчальні завдання 

Тема 4. Комуніація. Як знаходити друзів, партнерів та 

бути ефективним комунікатором? 
 

Постер 
 

                                                                       
 

 

 

 

 

 

       

  
 

          

 

 

 

 

«Єдина відома розкіш – це 

розкіш спілкування з людьми» 

А. де Сент-Екзюпері 



Есе «як впливати на людей?» за Д. Карнегі 
 

Письменник та лектор Дейл Карнегі у своїй книзі "Як здобути друзів та впливати на 

людей", опублікованій в 1936 році. Ця книга є однією з найважливіших у світі 

саморозвитку та міжособистісних відносин. 

Основні ідеї та принципи, які можна виділити з книги Д. Карнегі, допомагають людям 

краще розуміти, як взаємодіяти з іншими і впливати на них: 

1. Будьте щирі і інтересуйтеся іншими. Дуже важливо показати інтерес до інших 

людей і виявити їм повагу. Спробуйте зрозуміти їхні потреби, прагнення і 

переживання. 

2. Слава за ніч є міфом. Для впливу на людей важливо розвивати стійкі та 

довгострокові відносини. Постійно будуйте дружбу та співпрацю, а не шукайте 

швидких перемог. 

3. Не критикуйте і не осуджуйте. Критика та осуд можуть викликати ворожнечу і 

відчуття образи. Замість цього, спробуйте висловити конструктивну критику або 

зауваження таким чином, щоб вони були прийнятні та корисні. 

4. Підкреслюйте іншим їхні власні ідеї. Люди більше схильні підтримувати ідеї, 

якщо вони відчувають, що це їхні власні думки або пропозиції. 

5. Спробуйте розуміти погляди інших. Подумайте про ситуацію з точки зору іншої 

особи, щоб краще зрозуміти, чому вона діє або думає так, як вона діє. 

6. Створюйте можливості для інших близько спілкуватися з вами. Відкритість і 

доступність сприяють зміцненню стосунків. 

7. Ставте справи на перше місце. Зосереджуйтеся на реальних питаннях і потребах 

інших людей. Покажіть, як ваша діяльність може приносити користь їм. 

8. Сприяйте розвитку інших. Заохочуйте і підтримуйте інших у їхньому особистому 

і професійному рості. 

9. Знаходьте спільну мову. Спробуйте знайти спільні інтереси і цінності, які 

з'єднують вас з іншою людиною. 

Ці принципи можуть допомогти вам стати більш успішними в міжособистісних 

відносинах і впливати на інших людей в позитивний спосіб. Дотримання цих принципів 

допоможе вам створювати міцніші стосунки, заслужити повагу і впливати на інших, 

роблячи це ефективно і гідно. 

 



 
 

 

 

 
 



 
 

 

 

 
 

 



 
 

 

 

 
 

 

 



 
 

 

 
 

 



 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тема 5. Особистість і команда . Як стати ефективним 

гравцем команди? 
 

Постер 
 

 

                                              
 

                   

                                                                                    

                                         
 

 

 

 

 

 

 

 

«Сила команди в кожному окремому її 

гравці. Сила кожного окремого гравця 

в команді»  

Філ Джексон 

Команда - це група людей, які взаємодіють 

між собою, координуючи свою роботу для 

досягнення спільних цілей, доповнюючи і 

розвиваючи один одного 



Тест «командна роль за М. Белбіним» 

 

Блок № 
Реалізато

р 

Координато

р 

Творец

ь 

Генерато

р ідей 

Дослідни

к 

Експер

т 

Диплома

т 

Фахівец

ь 

1 16 13 15 12 10 17 11 14 -10 

2 20 21 - 3 24 26 - 3 22 23 25 - 4 27 

3 37 30 32 33 35 36 34 - 10  31 

4 43 47 41 44 46 42 40 - 5 45 - 5 

5 51 - 3 55 53 57 54 50 - 3 52 56 - 4 

6 65 62 66 60 - 5 67 64 61 63 - 5 

7 74 - 5 76 70 75 73 71 77 - 5 72 

Підсумо

к 

8 3 0 8 0 3 24 24 

 

Усього – 70 балів 

 

Дипломат 

Характеристика. Це люди, що користуються найбільшою підтримкою команди. 

Вони дуже ввічливі і товариські. Вони уміють бути гнучкими і адаптуватися до будь-якої 

ситуації і різних людей. Дипломати дуже дипломатичні і сприйнятливі. Вони уміють 

слухати інших і співпереживати, дуже популярні в команді. У роботі вони покладаються 

на чутливість, але можуть зіткнутися зі складністю при ухваленні рішень в термінових і 

невідкладних ситуаціях. 

Функціональність. Роль Дипломатів полягає в запобіганні міжособових проблем, 

що з'являються в команді, і тому це дозволяє ефективно працювати всім її членам. 

Уникаючи проблем, вони йтимуть довгою дорогою, ради того, щоб обійти їх стороною. 

Вони не часто стають керівниками, тим більше, якщо їх безпосередній начальник 

підкоряється Творцеві. Це створює клімат, в якому дипломатія і сприйнятливість людей 

цього типу є справжньою знахідкою для команди, особливо при управлінському стилі, де 

конфлікти можуть виникати і повинні штучно присікатися. Такі люди як керівники не 

представляють загрозу ні для кого і тому завжди бажані для 

підлеглих. Дипломати служать свого роду «мастилом» для команди, а люди в такій 

обстановці співпрацюють краще. 

 

Фахівець 

Характеристика. Це особи, які пишаються придбаними технічними навиками і 

уміннями у вузькій сфері. Їх пріоритетами є надання професійних послуг, сприяння і 

просування в своїй сфері діяльності. Проявляючи професіоналізм у своєму предметі, вони 

рідко цікавляться справами інших. Можливо, вони стануть експертами, слідуючи своїм 

стандартам і працюючи над вузьким колом специфічних проблем. Взагалі, небагато 

людей, беззастережно відданих своїй справі і прагнучих стати першокласними фахівцями. 

Функціональність. Фахівці грають свою специфічну роль в команді завдяки своїм 

рідкісним навикам, на яких і базується сервіс або виробництво компанії. Будучи 

керівниками, вони користуються пошаною, оскільки знають набагато більше про свій 

предмет, чим хто-небудь ще і зазвичай вимушені ухвалювати рішення, спираючись на свій 

глибокий досвід. 

 

 

 

 



Ролі в команді по Белбіну 

Ролі і опис вкладу в роботу команди Можливі слабкі сторони 

Дипломат: співпраця, м’якість, 

сприйнятливість, дипломатія. Вміє 

слухати, будувати і попереджувати 

протиріччя. 

Нерішучість в суперечливих ситуаціях. 

Фахівець: цілеспрямованість, відданість 

своїй справі. Надає знання та вміння зі 

специфічних питань. 

Робить вклад лише у вузькій сфері. 

Надзвичайно зосереджений на 

технічному боці справи. 

 

 

 

 

Презентація 
 

 
 

 



 
 

 

 
 

 



 
 

 

 
 

 



 
 

 

 
 

 



 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тема 6. Лідерство. Як досягати максимуму? 
 

Постер 

 

 

                                       
 

 

 

 

  

 

    
 

 

             
 

 

 

 

 

 

 

 



Есе на тему «Моє бачення лідерства» 

 

Лідерство - це ключовий аспект успіху в будь-якій галузі життя. Для мене лідерство - 

це не просто здатність командувати і керувати іншими, але і здатність надихати та 

об'єднувати їх для досягнення спільної мети. Лідерство вимагає від людини багато рис і 

навичок, і воно може виявитися в різних сферах нашого життя, не обмежуючись тільки 

бізнесом чи політикою. 

Однією з ключових рис лідера є віра у власні можливості. Лідер повинен вірити в себе 

і свої здібності, щоб бути впевненим у прийнятті важливих рішень і керуванні групою. Ця 

віра власних сил дозволяє лідерові бути впевненим у своїх діях і надавати натхнення 

іншим. Лідерство також передбачає вміння слухати і розуміти інших. Це важливо для 

створення спільного підходу до вирішення завдань і для побудови довіри в команді. Лідер 

повинен бути відкритим до ідей і думок інших, і готовим спільно з ними розвивати 

стратегію та план дій. 

Ще однією важливою рисою лідера є вміння приймати важкі рішення. Лідер повинен 

бути готовий взяти на себе відповідальність за результати і вирішувати проблеми, які 

виникають на шляху досягнення мети. Це вимагає відваги і рішучості, але разом з тим 

розумного підходу і аналізу. Для мене лідерство - це також здатність спонукати інших до 

саморозвитку і досягнення свого потенціалу. Лідер повинен бути прикладом для інших і 

надихати їх на пошук нових можливостей і вдосконалення. 

Загалом, лідерство - це про активну участь у формуванні майбутнього, яке не 

обмежується тільки власними інтересами, але ставить на перше місце спільні цілі та 

колективне благополуччя. Лідер відомий своєю здатністю керувати не тільки людьми, але 

й процесами і ресурсами, щоб досягти успіху в будь-якій галузі. 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

    
 

Риси лідера: 

- Віра в себе 

- Вміння впливати на інших 

- Емпатія 

- Рішучість 

- Відкритість до нових ідей 

Види лідерства: 

- Авторитарне 

- Демократичне 

- Трансформаційне 

- Сервісне 

Сфери лідерства: 

- Бізнес 

- Політика 

- Громадська діяльність 

- Освіта 

- Спорт 

Навички лідера: 

- Комунікація 

- Планування 

- Рішення в умовах 

невизначеності 

- Мотивація 

- Управління 

конфліктами 

 

Важливість лідерства: 

- Вплив на команду/організацію 

- Досягнення результатів 

- Вдосконалення взаємовідносин 

- Розвиток спільних цілей 

- Збереження мотивації 

Моя mind map 

лідерства  


