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ПЛАН

1.Introduction. Вступ 

2. Workshop. Виконання
практичних вправ та
завдань.

3. Questions & Answers.
Discussion. Питання та
в�дпов�д�. Дискус�я. 

4. FEEDBACK. Надання
зворотного зв'язку



здатн�сть розп�знавати
власн� та чуж� емоц�ї;

здатн�сть конструктивно
переживати емоц�ї;

здатн�сть впливати на
емоц�йний стан.

ЕМОЦІЙНИЙ
WELLBEІNG

EQ

прийняття себе - любов до себе -
повага до себе 

Стій
кість



ЯК СФОРМУВАТИ
ЗДАТНІСТЬ

РОЗПІЗНАВАТИ ВЛАСНІ
ТА ЧУЖІ ЕМОЦІЇ?

EQ



ЯК СФОРМУВАТИ
ЗДАТНІСТЬ

РОЗПІЗНАВАТИ ВЛАСНІ
ТА ЧУЖІ ЕМОЦІЇ?

EQ

Розп�знавання емоц�й
полягає в здатност�

людини �дентиф�кувати
та приймати емоц�ї,

власн� та чуж�.

Спостер�гайте за собою/
�ншими:

Розб�р по к�сточках
емоц�й. 
Шукайте причину емоц�й,
прогнозуйте 

Д/з: запиш�ть 10 речей, як� вас
дивують, засмучують, радують. 



ЯК СФОРМУВАТИ
ЗДАТНІСТЬ

КОНСТРУКТИВНО
ПЕРЕЖИВАТИ
ЕМОЦІЇ?

EQ



ЯК СФОРМУВАТИ ЗДАТНІСТЬ
КОНСТРУКТИВНО ПЕРЕЖИВАТИ

ЕМОЦІЇ?
EQ

Проживання емоц�й – це процес
усв�домленої та здорової взаємод�ї з
вашими емоц�ями, включаючи їх
розум�ння, прийняття й адаптивну

реакц�ю (вираз та прояв).
При коп�юванн� матер�ал�в,

посилання на сайт обов'язкове.

Визначення емоції
Прийняття емоції 
Емоційна грамотність
(які мої сигнали) 
Турбота про себе 
Вербалізація власних
емоцій, вираження 

1.
2.
3.

4.
5.



ЯК СФОРМУВАТИ ЗДАТНІСТЬ
ВПЛИВАТИ НА ЕМОЦІЙНИЙ

СТАН?

Стресост�йк�сть
Самоконтроль/саморегуляц�я 



ЯК СФОРМУВАТИ ЗДАТНІСТЬ
ВПЛИВАТИ НА ЕМОЦІЙНИЙ

СТАН?

Щоденники емоц�й
Медитац�ї 
М'язова релаксац�я 
Психог�г�єна 
Спортивна активн�сть 



ЯК
СФОРМУВАТИ
ЛЮБОВ ДО

СЕБЕ?



ЯК
СФОРМУВАТИ
ЛЮБОВ ДО

СЕБЕ?

прийняття себе -
піклування про себе -

повага до себе 

Чи усв�домлюю я власн� кордони? 



Запитання? 


