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Універсальні навички
ЦЕ НАВИЧКИ, ЯКІ ВИ МОЖНА ВИКОРИСТОВУВАТИ НА РІЗНИХ РОБОТАХ, 

ПЕРЕМІЩАТИ ЇХ З ОДНІЄЇ РОБОТИ НА ІНШУ, ВІД ПРОЕКТУ ДО ПРОЕКТУ.

Подивись на приклад списку навичок нижче та 
виріши, які з них маєш:

• розробка нових методів роботи
• створення нових продуктів
• імпровізація
• акторство
• живопис
• створення музики
• гра на інструментах
• написання текстів
• редагування
• виправлення текстів
• фотографія
• графіка
• ремесла
• підтримка словом
• підкріплення вчинком
• встановлення контактів
• консультування
• формування довіри
• слухання
• прояв емпатії
• навчання
• наука
• мотивація
• організаторська робота
• організація власної роботи
• організація заходів
• управління
• публічний виступ
• гнучка робота
• дії за планом
• ризикування
• прийняття рішень
• вирішення конфлікту
• робота в стресових умовах
• ведення переговорів
• продаж

• асоціювання, помічання зв'язків
• пошук рішень
• створення конструкції
• майстрування
• автомеханіка
• налагодження пристроїв
• координація візуально­рухова
• фізична підготовка
• точність у діях
• постановка цілей
• встановлення пріоритетів
• пошук інформації
• аналіз інформації
• відбір інформації
• складання висновків
• упорядкування інформації
• управління інформацією
• планування
• управління капіталом
• рахунок напам'ять
• донесення своєї думки
• обмін інформацією
• самопрезентація
• словесна імпровізація
• запам'ятовування слів
• читання лекції
• інструктаж
• залучення інших до діяльності
• спостережливість
• спостереження за явищами, що 

відбуваються
• використання органів чуття
• використання своєї інтуїції

МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П

ЗАВДАННЯ: АНАЛІЗ НАВИЧОК РЕЗУЛЬТАТ: РЕФЛЕКСІЯ НАД СВОЇМ ПОТЕНЦІАЛОМ

ЕТАП: ТАЛАНТ
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• використаннє слів
• обробка даних
• робота з речами
• робота з ідеями



МОЇ УНІВЕРСАЛЬНІ НАВИЧКИ

Виберіть свої навички зі списку вище та введіть їх 
до кожної категорії:

1 ТВОРЧІСТЬ 2 ПІДПРИЄМНИЦТВО

3 АНАЛІТИЧНІ НАВИЧКИ 4 СОЦІАЛЬНІ НАВИЧКИ

5 МАНУАЛЬНІ НАВИЧКИ 6 ЦІННІСНІ НАВИЧКИ

ЕТАП: ТАЛАНТМОДЕЛЬ: T.Р.Н.П

КВЕСТ: ВИБІР НАВИЧОК РЕЗУЛЬТАТ: ВИЗНАЧЕННЯ
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МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П.

ЗАВДАННЯ: ВСТАНОВЛЕННЯ ВІХІВ

ЕТАП: РОЗВИТОК

РЕЗУЛЬТАТ: УСВІДОМЛЕННЯ 
ПОТЕНЦІАЛУ РОЗВИТКУ

ВІХИ
1. Посилаючись на картку навичок зі етапу: Талант, виберіть 3 категорії навичок, з якими ви 
найбільше ідентифікуєте себе. Напишіть їх назви по одному в заголовках стовпців нижче.

2. Згадайте досвід свого особистого чи професійного життя.Ті події, які для вас багато означали. 
Назвіть їх коротко, наприклад, спочатку гірська подорож, день на новій роботі/навчанні. Напишіть 
їх назви в порожньому полі категорії навичок, які ви вважаєте підходящими для обраної події.

3. Тоді запитай себе: ЯКІ НАВИЧКИ я отримав завдяки цьому досвіду. Введи їх під кожною 
колонкою даної категорії. Можеш скористатися списком навичок представлені в етапі: Талант
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Мої натхнення Подивіться на 
малюнки та 
подумайте, які з них 
представляють ваше 
натхнення

МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П.

ЗАВДАННЯ: ВИБІР СИТУАЦІЙ, ЩО НАДИХАЮТЬ

ЕТАП: НАТХНЕННЯ

РЕЗУЛЬТАТ:ВИЗНАЧЕННЯ ПОДІЙ, ЩО НАДИХАЮТЬ
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МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П.

ЗАВДАННЯ: ЗАВДАННЯ: РЕФЛЕКСІЯ НАД
РІЗНИМИ НАТХНЕННЯМИ

ЕТАП: НАТХНЕННЯ

РЕЗУЛЬТАТ: ВИБІР НОВОГО НАТХНЕННЯ

МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П.

ЗАВДАННЯ: ЗАВДАННЯ: РЕФЛЕКСІЯ НАД
РІЗНИМИ НАТХНЕННЯМИ

ЕТАП: НАТХНЕННЯ

РЕЗУЛЬТАТ: ВИБІР НОВОГО НАТХНЕННЯ

МОЇ 
МОЖЛИВОСТІ 
РОЗВИТКУ

Наразі мої три найважливіші НАТХНЕННЯ:

кар'єрне консультування, кар'єрний коучинг
Каміла Водницька (Kamila Wodnicka)

Прочитайте подані нижче натхнення, які розуміються як можливості отримати нові
навички. Подумай, які з них є новими для тебе, і подумай, як участь у цих завданнях
може вплинути на твій розвиток. Біля номера вибраного натхнення напиши, чого б 

воно могло тебе навчити.

1. кінотеатр, театр, музей, музичний клуб

2. спілкування, розмова, розвага разом

3. басейн, тренажерний зал, фітнес клуб

4. їзда на велосипеді, біг, ходьба

5. школа, конференція, курс, семінар, вебінар

6. соціальні мережі

7. робота, стажування, практика, волонтерство

8. сімейне життя, спільне проведення часу

9. внутрішні або закордонні поїздки

10. широко зрозуміле хобі
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М О ДЕЛ Ь: T.Р.Н.П.

ЗА ВДА Н Н Я : ВИВЧЕННЯ КЛЮЧОВИХ
СЛІВ « КЯЕП»

ЕТА П : ТАЛАНТ А

Р ЕЗУ Л ЬТАТ: ДОБІР СЛІВ
КЛЮЧОВІ СЛОВА ВЛАСНОГО " КЯЕП "

МІЙ "КЯЕП"
ȎɾȭʥʁȀȩνȖɾȓʒɴ

У  таблиці нижче  наве д е но приклад и 
клю чових слів, корисних д ля створе ння

ваш  К Я ЕП . У важно прочитайте  їх і 
под умайте , які з них ви може те  

використати д ля опису ваш ої д іяльності 
з точки зору кількості, якості, 

е ф е ктивності та прибутку.

адміністрація
будівельні 
дослідження 
накопичення
завершення
тонке 
налаштування
консультування
постачання
розповсюдженн
я
доопрацювання
режисура
налаштування
контролювання
координування
виправлення
формування
вимірювання 
картографування
моніторинг
мотивація
нагляд
письмове 
коригування
встановлення 
стосунків
ведення 
переговорів
скорочення
подача
оцінка відкриття
відновлення
оголошення
обмеження
рішучість

розробка
досягнення
оцінювання
отримання
відкриття
виготовлення
підйом
показати 
з'єднання
виправлення
порівняння
прибирання
просування по 
службі
представлення
спосіб 
передавання
переконуючий
передача
переміщення
перепідготовка
тестування
візуалізація
транспортування
передбачення
провідність
підготовка
прискорення
відновлення
реанімація
вербування
представництво
реструктуризація
починання
визнання

поселення
розширення
вирішення
розмотування 
скорочення
перевірка
продаж
контроль 
створення
навчання
поліпшення
об'єднування
покращення 
полегшення
зміцнення
спрощення 
визначення
отримання
здійснення 
впливу
введення
підтримування
співробітництво
вилучення
витрати
покоління
експлуатація
винахідництво
розробка
виникнення
заклик
рішучість

зміцнення
заохочення
інвестування
припинення
оновлення
опитування
рекомендовання
спостереження
запевнення
ініціатива
презентація
дизайн
заробіток
реєстрація
наймання
затвердження
визначення
інтеграція
ліквідація
шукання
змінювання
мінімізація
модернізація
модифікація
знахідка
організовання
реалізація
скорочення
звільнення
перевірка
збільшення
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ПРИКЛАДИ ДЖЕРЕЛ 

ПРОФЕСІЙНОГО НАТХНЕННЯ

Å˄̰r͔̠ʬʾ̠ʷˁ̢̤̠͊ν̠̳ˀ ʳ͍ˀ̧̳έ˂ˁ̱͏̢ʾ͆νέν˅̂ ν̳̪̀ν̡̫̮̾́ ʳ̳ ν̧͇̾˅̢̬̂͗ˀ͐ν
˗ˀ̵ˁ͍ʿ ̸̢̠ ν̨̫ν̧̳͉͆Ην̃̓ ν̢̤̾ ν͎̠̓̀ ʬ̤̪ ͏ˏΗν˂̱ˁ̧͑˄̠ʹˀʬν̬˅̠ ʳ̢̱͏͐ ʬ˃νέν̡ˁ̧̣͍ν
ʭ̦͐ˆ̢̀ˀ̮͙ ν͎ʮˁ̄̆ ν̩͊ʬˀ̻ ν̢͊νʿ̠ˋ̮y ν̴͒̍ ̮͂̾ ʿr̮ ͏̢ˉ

Åʳ̧̲̓͌˃̳͆Ηνˀʬ̲͏ ʮ̢̮͇͆yνέν̩̂ ̢̫́ ˅rν̴̲̠̩͌ ̮y͒ νʾ̼̦̓́ν̂ννν˄̵̧͍̠Ην̃̓ ν̢̤̾ ν͎
ˋ̠̓ʬ̤͈̽˅̻Ηνˀʬ̰͍̪̓ ̬̾͂Ηνʬʮ̳̯͍̠ʮν̲͏ʬ˅̧̳ Ήνʮ̬ʬ͎ˀ ̪̫̠ʮν̣̫̠̮r͎ Η̴νʾr̫͏̯˃̠ʮΗν
˂̱ʬ͇˅ ̪̫̠ʮν̳ˁ͖ Μ̯νȉʮι̃ʁ˗˅̻͎̃ν̫ν̮̪͉͆Ην˂ˁ̢̩͊ ʹˁʿ ̧̳͎͙ν̫ν̶ˁ͍̯̩ ̭͆ νy
͌˃̪ ̫͈̾ ʬ̡̭ ν̪̄̆ν̦̠̃ ʾ̻̯͊˄̳ Η̠

Åʭ̠ˁʯ̢̱̠͑̆νʾ̨ ̧̦́Ην̃̓ ν̠ˁ̡̲̽́ʾ͆ν̰͍ˁ̧̲̠̍ʹˀy ν̶̴͎˂̠̄ʮ̠νένʭ̠ˁʯ̢̱̠͑̆νʮ̡̠ˁ̭̪͒νʾ͘ ̦ŕν
˂ˁ̢̫͐ͅ˛˅ Η̻ν˄ŗ̱͂ν̠̹ˀ ˁ̯́Ην̩̬˜̪͒ ν̠νʮy̶̯͂͆ν̫̠ν˄̫ ʬ̡͈̮ ̪͒ν˄̢̳͔̠͆̂ ν́

Å˅̱ʳ̠͊ˀ̥yΣʮṛ˗ˀʬ̱̪ νέν˃ˁ̩͕̪˃͘ ˛̳ ν̢̮̫͗͊ˀ ν͙̳ʬν͎˂̱̪͙ ˛͏ νˏ̯̱ ʮ̳͆ͅ ͇̂νˀ̢̤͓͆ˁ̓Η
Åʬ˄̯ ̸̠ʬ̀˗̆Ην̍ˁ ̮̪͂νέν̀rν̭̠˄̸̃Ην̃̓ ν̠ˁʿ̴̨͏ˏν̣͐͏yν̡̨̧͍̓ʾˁ̭ ν̵̠ˀ ˁ͍ʿ ̸̢̠ ν̱̆˂ νˁ
͔̠̓ʬ̤̠ν̠̠ˀˋ̠ʬ˅̪̤͆ν͏ʬνˀ̢̰͍͙ʿˁ ν̫̮ˀ̠ ˁ̢̀ˋ̠́ˀˁ̆ν̡̠̃ ʾ̻̯͊˄̳ Η̠

Å˂̱ˁ̸̯̫̠͌͆ ν̱̆˂ νˁ̯͍ʭ̳͋ ν̂ένʮ̡̠̲͏ʳʁ̧̮͊ ν͙̱˂ˁ̯͌ʷ̸͆˗́ν̡ˁ̩̯̀ʾ͙̞ν̡̫̠ ʬ̮͏̪˄͙Ην̃̓ ν̠
˂̱ʬ͔̠ʮ̮y͇̪ν˂̳͍͋ ʭ̠̠̮νˀʬν̭̠˄̸r̯̀ʿ ν̠͐νˀr̭̠˄ ̸r̯̀ʿ ν͐y̴̱͊̓ ν̰͍̠̾̀Η

Å˗ˀ̵ ˁ͍ʿ ̸̢̠ ν̱̃˂ ν̯͍͆ˀˁ̫ ν͌˃̸̢̠νέν˄̳ ʳ̈˅́ ν̧̩̾ν̵̠ˀ ˁ͍ʿ ̸̢̠˕̨Ην̃̓ ν̠ˁ̢̭̓͌ˀ̠ ν̫̆ʬ̢̱ νͅ
ˀ̣̾ʸ̢͍ ͘˅ Η̻ν̡rν̞ν̩ʬ̮͎ νˀ̢ν̣̾ ʬ̴̈ˀ́ ν̱͋̿ˁ˅ Η̴

Åʷ̤˅̠ νy͍̰ ν̯ˀ̠̀ νyένʮ̡̠̲͏ʳʁ̴́˅ νr̵ˀ̠ ˁ͍ʿ ̸̢̠ ν̨̱˂ ν̯˃̣͌͆̂͏̓ ν̪̤ν͂̾ˀ̠́νʯʬ̴̬̠ͅΜνˀʬν
̲̯͈˗̡̮ʸ͒ν˂̡̠ ̲͏ʬʮ̶̢Μ



МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П. ЕТАП: НАТХНЕННЯ А

ЗАВДАННЯ: РЕФЛЕКСІЯ ПРО СВОЄ 
ПРОФЕСІЙНЕ НАТХНЕННЯ

РЕЗУЛЬТАТ: ВИЗНАЧЕННЯ ВАШОГО 
ПРОФЕСІЙНОГО НАТХНЕННЯ

МОЇ ПРОФЕСІЙНІ НАТХНЕННЯ

ʬ̱̓Π̞̮˃ νr̯͇ˀ̲͐ ͈ˏ̳ ˆ̢̀ˀ̮͙Ην̓ʬ̱Π̞̮˃ ʸ́ν̓ˁ̴̷͆ ʯ͊
Ȏʬʿ˗ʾʬνȀ̯̦͊͆ˋ̻͇ʬνΩbėŬǊǍǜνÆŵǟŭǊǄǦǜΪ

Заповніть порожні поля, показані нижче:

спеціалізовані сайти

фахова література

експерти, наставники

біографії успішних людей

тренінги, вебінари

асоціації, фонди

пропозиції роботи

інформація про ринок праці

звіти про ціни



k ẁ ` a dewÎdb c X| { eo Îb c XdecL dew
b wẀ L YÎdNa { ÎdXdeS_ f Îk ẁ ` a deSYüÎNa ` L ÎNb ^ XNL u Î

` L Îb c XY` | ee| Îc wl S` ` |  ÎeXb Îc SL ^ wWa NL ` a xÎ
Rw| ^ o ` a dewÎeL Îc wNS` o ÎNwRb a NwRL ^ o` a dew Î| \ XYÎ

ẁ a RXÎb Sc SeNa c { ueod | Î` L Îb c XdecL deoü

МОДЕЛЬ: T.Р.Н .П .
ЗАВДАННЯ: ЗНАЙОМСТВО З 

МНОЖИНОЮ ЗНАЧЕНЬ

ЕТАП: ЗАХО П Л ЕН Н Я  А
РЕЗУЛЬТАТ: РЕФЛЕКСІЯ НА ВАШІ

ЦІННОСТІ

О сь наб ір Ц ІН Н О С ТЕЙ
П о д ивись на них  і по д у м ай, які з  них  то б і б лиз ькі. Зад айте со б і приклад о ве 

питання: Щ о  д ля м ене найваж ливіш е? Щ о  м ене х вилює в ж итті? У щ о  я вірю?

чесність

свобода

угода

творчість

надійність

праведність

знання

спонтанність

характер

стосунки

незалежність

громада

родина

пригода

правда

щирість

борг

гнучкість

вплив

значення

можливість

ентузіазм

прогрес

натхнення

здоров'я

емоції

догляд

навчання

обмін

задоволення

близькість

гра

команда

дружба

визнання

успіх

фокусування

об'єктивний

точність

досконалість

любов

правила

рефлексія

переконання

будівля

кар'єра

ідентичність

відданість

знання

глибина

інвестиції

ефективність

природа

досягнення

інтеграція

співчуття

гармонія

зміна

стабілізація

дія

артистизм

пошук

пристрасть

збереження

надлишок

честь

кімната

любов

успіх

першість

авторитет

жертва

подорожі

краса

планування

досягнення

раціональність

ідеалізм

ʬ̱̓Π̞̮˃ νr̯͇ˀ̲͐ ͈ˏ̳ ˆ̢̀ˀ̮͙Ην̓ʬ̱Π̞̮˃ ʸ́ν̓ˁ̴̷͆ ʯ͊
Ȏʬʿ˗ʾʬνȀ̯̦͊͆ˋ̻͇ʬνΩbėŬǊǍǜνÆŵǟŭǊǄǦǜΪ



b L d k ẁ ÈøÈÉÝÇÇÇ
ÛóÕøÞÈàÞÝßáøç óÜÜÝàáÏ Õ

NÔÉÏ ßóáëúÞ×øáëúÜÈÕÊÈÒÚÔÊóè ÔåúÓÜÈæÏ ÜëúóÓú
ÞßÏ Î àáÈÊÚÏ ÜÝËÝúÜÈÉÝßâúÓÜÈæÏ ÜëúóúÓÈÞÔè óáëú

ôåúÞÝßâæÓú

b ÝáóÛúÜÔÒæÏ ÎâúÊÔÉßÈÜÔåúàä Ï ßÈåúØÝßÝáØÝú
ÞÏ ßÏ ÚóæóáëúàÔáâÈç óôúÓóúàÊÝËÝúÒÔááøÎúé Ýú

àÊóÎ æÈáëúÞßÝúóàÜâÊÈÜÜøúÊÈè Ôåú
ÜÈÕÊÈÒÚÔÊóè Ôåúç óÜÜÝàáÏ ÕÓ

` ÈßÏ è áóÎúßÝÓËÚøÜÏ ÛÝÎúøØóúÓÈåÝÞÚÏ ÜÜøÎú
ÓÈàÜÝÊÈÜóúÜÈúç Ôåúç óÜÜÝàáøåÎúÊÒÏ úñúÞßÔàâáÜóú

ÈÉÝúÛÝÒâáëúÊÔÜÔØÜâáÔúâúÊÈè ÝÛâúÒÔááóÓú
NÊÏ Î óáëúôåúÊúÝàáÈÜÜñúÞÝßÝÒÜñúÞÝÚÏ úç ëÝËÝú

ÈßØâè ÈÓ

d ä Ï ßÈøÞßÝä Ï àóÕÜÝËÝøÒÔááø

d ä Ï ßÈøàóÛÏ ÕÜÝËÝøÒÔááø

d ä Ï ßÈøÝàÝÉÔàáÝËÝøÒÔááø

d ä Ï ßÈøóÜáÏ ßÏ àóÊ

WÈåÝÞÚÏ ÜÜøÈøÓÈàÜÝÊÈÜóøÜÈøÛÝôåøç óÜÜÝàáøå

_ ÝôøÜøÜÈÕÊÈÒÚÔÊóè Ôåøç óÜÜÝàáÏ Õ

_ a RS^ o ÉøÝÇc Ç̀ Çb Ç

WL NRL ` ` | ÉøNX Ẁ L j eSød Na xø
k ẁ ` a d ew

SeL b ÉøWL i a b ^ S` ` | øL

c SWf ^ oeL eÉøNX | N^ S` ` | ø
k ẁ ` wd ` X i øWL i a b ^ S` o

ʬ̱̓Π̞̮˃ νr̯͇ˀ̲͐ ͈ˏ̳ ˆ̢̀ˀ̮͙Ην̓ʬ̱Π̞̮˃ ʸ́ν̓ˁ̴̷͆ ʯ͊
Ȏʬʿ˗ʾʬνȀ̯̦͊͆ˋ̻͇ʬνΩbėŬǊǍǜνÆŵǟŭǊǄǦǜΪ
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МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П. СТАДІЯ: ТАЛАНТ Б

РЕЗУЛЬТАТ: 
УСВІДОМЛЕННЯ СВОЇХ 
ПРОФЕСІЙНИХ НАВИКІВ

ЗАВДАННЯ: ОЗНИЙМОСЬ 
З ПЕРЕЛІКАМИ 
ПРОФЕСІЙНИХ НАВИКІВ

` ÈàáâÞÜóÎÉÚÝØÔÎÜÈÊÔæÝØÎÊóÎ ÜÝàøáëàøÎÎ ÝÎáÔå ÎøØóÎ
ÛÝÒÜÈÎÊÔØÝßÔàáÝÊâÊÈáÔÎâÎàÊÝôÕÎßÝÉÝáóÎÜÈÎßóÓÜÔåÎ
àáÈÜÝÊÔé ÈåüÎMâÚÝÎÓËÈÎ ÈÜÝÎÉÈËÈáÝÎÞßÔØÚÈÎ óÊüÎxåÎ
ÞóÎ ßÝÓÎ óÚÔÎàáÝàâ÷ áëàøÎßÝÉÝáÔÎÓÎÚ÷ Î ëÛÔ ÎÎ ÈÜÔÛÔ Î
ßÏ æÈÛÔ ÎóÎ Ï øÛÔü

b ßÝæÔáÈÕáÏ ÎÛÈáÏ ßóÈÚÎÓÎç ëÝËÝÎÈßØâè ÈÎóÎÞÝÎ âÛÈÕáÏ Î
ÞßÝÎàÊÝôÎÞßÝä Ï àóÕÜóÎÊÛóÜÜøü

ʬ̱̓Π̞̮˃ νr̯͇ˀ̲͐ ͈ˏ̳ ˆ̢̀ˀ̮͙Ην̓ʬ̱Π̞̮˃ ʸ́ν̓ˁ̴̷͆ ʯ͊
Ȏʬʿ˗ʾʬνȀ̯̦͊͆ˋ̻͇ʬνΩbėŬǊǍǜνÆŵǟŭǊǄǦǜΪ

b ßÔØÚÈÎ ÔÎÊÔØÝßÔàáÈÜÜøÎÜÈÊÔæÝØÎÞÏ ßÏ ØÝÜÈÜÜøÎÜÈÎßÝÉÝáó¡

ÞßÝÊÏ Î Ï ÜÜøÎàÞóÊÉÏ àóÎ ÎÓÎÞßÔÕÝÛâÎÜÈÎßÝÉÝáâ ÎÓÈÚâæÏ ÜÜøÎ
àÞóÊßÝÉóáÜÔØóÊ ÎÞßÝÊÏ Î Ï ÜÜøÎÞÏ ßóÝÎ ÔæÜÔåÎàÞóÊÉÏ àóÎ  ÎÞßÏ Î ÛÏ áÜóÎ
ØÝÜàâÚëáÈçóô ÎÞóÎ áßÔÛØÈÎÊÎßÏ ÈÚóÓÈçóôÎÜÈÎÞÝàÈÎ ó ÎÞßÝÊÏ Î Ï ÜÜøÎ
ÜÈÊæÈÜÜø ÎÞßÝÊÏ Î Ï ÜÜøÎÛÏ Î óÈçóô Î
ÞÏ ßÏ ØÝÜÈÜÜøÎÎ ÝÎßóè Ï Üë ÎàÞÝÜâØÈÜÜøÎÎ ÝÎÎ óô ÎÎ ÝàÚóÎ ÒÏ ÜÜøÎ
ÞÝáßÏ ÉÎØÚóñÜáÈ ÎÞóÎ áßÔÛØÈÎØÝÜáÈØáóÊÎÓÎØÚóñÜáÈÛÔ Îä ÝßÛâÊÈÜÜøÎ
ØÝÛÈÜÎ Ô ÎâÞßÈÊÚóÜÜøÎØÝÜä ÚóØáÈÛÔ ÎÊàáÈÜÝÊÚÏ ÜÜøÎÎ óÚÝÊÔåÎ
ØÝÜáÈØáóÊ ÎâÞßÈÊÚóÜÜøÎÊóÎ ÜÝàÔÜÈÛÔÎÓÎØÚóñÜáÈÛÔ Î
óÜàáßâØáÈÒ ÎÎÝÉàÚâËÝÊâÊÈÜÜøÎáÏ ÚÏ ä ÝÜóæÜÏ ü

b ßÔØÚÈÎ ÔÎÊÔØÝßÔàáÈÜÜøÎáÏ åÜóæÜÔåÎáÈÎÈÜÈÚóáÔæÜÔåÎÜÈÊÔæÝØÎâÎ
ßÝÉÝáó¡

Ï ØàÞÚâÈáÈçóøÎàÞÏ çóÈÚóÓÝÊÈÜÔåÎØÝÛÞÈ÷ áÏ ßÜÔåÎÞßÝËßÈÛ Î
ÊàáÈÜÝÊÚÏ ÜÜøÎáÈÎÜÈÚÈè áâÊÈÜÜøÎÞßÔàáßÝôÊ ÎßÏ ÛÝÜáÎóÎáÏ åÜóæÜÏ Î
ÝÉàÚâËÝÊâÊÈÜÜø ÎÛÝÜóáÝßÔÜËÎßÝÉÝáÔÎÝÉÚÈÎ ÜÈÜÜø Î
ÞßÝÏ ØáâÊÈÜÜø ÎßÝÓßÝÉØÈÎÞßÝÎ âØáâ ÎÛÝÜáÈÒÎáÝÊÈßâ Î
ßÏ ØÝÜàáßâØçóøÎßÏ æÏ Õ ÎßÝÓßÝÉØÈÎßóè Ï Üë ÎÝÞáÔÛóÓÈçóø
ÞßÝçÏ àóÊ ÎÈÜÈÚóÓÎÜÎÝÉßÝÉØÈÎÎ ÈÜÔå ÎÊÔÛóß÷ ÊÈÜÜøÎÎ ÈÜÔå Î
ßÝÓßÝÉØÈÎàáÈÜÎ ÈßáóÊ ÎÛÝÜóáÝßÔÜËÎÞßÝçÏ àóÊ ÎÓÊóáÜóàáë Î
áÏ àáâÊÈÜÜøüÎóÜàáßâØáÈÒ ÎÎÝÉàÚâËÝÊâÊÈÜÜøÎáÏ ÚÏ ä ÝÜóæÜÏ ü

b ßÔØÚÈÎ ÔÎÊÔØÝßÔàáÈÜÜøÎÝßËÈÜóÓÈçóÕÜÔåÎÓÎ óÉÜÝàáÏ ÕÎóÎ
ØßÏ ÈáÔÊÜÝàáóÎÜÈÎßÝÉÝáó¡

ÞÚÈÜâÊÈÜÜøÎÎ óøÚëÜÝàáó ÎàáÊÝßÏ ÜÜøÎàáßÈáÏ ËóÕ ÎÊàáÈÜÝÊÚÏ ÜÜøÎ
ÞßÝçÏ Î âß ÎÊÔÓÜÈæÏ ÜÜøÎÞßóÝßÔáÏ áóÊ ÎßÏ àáßâØáâßÔÓÈçóø Î
âÞßÈÊÚóÜÜøÎÞßÝÏ ØáÈÛÔ ÎÊÔÓÜÈæÏ ÜÜøÎçóÚÏ Õ ÎâÞßÈÊÚóÜÜøÎÓÛóÜÈÛÔ Î
ßÝÓßÝÉØÈÎàÔàáÏ ÛÔ ÎàáÊÝßÏ ÜÜøÎßóè Ï Üë ÎÎ Ï ÚÏ ËâÊÈÜÜøÎÓÈÊÎ ÈÜë Î
ÞßÔÕÜøááøÎßóè Ï Üë ÎâÞßÈÊÚóÜÜøÎÞßÝçÏ àÝÛ ÎÊÔØÝÜÈÜÜøÎÓÈÊÎ ÈÜëÎ
ÊæÈàÜÝ ÎÊÔøÊÚÏ ÜÜøÎÛÝÒÚÔÊÝàáÏ Õ Î
ßÏ ÈÚóÓÈçóøÎóÎ Ï Õ ÎÊàáÈÜÝÊÚÏ ÜÜøÎàáÈÜÎ ÈßáóÊÎÎ óøÚëÜÝàáó Î
áâßÉÝáÈÎÞßÝÎÓÈÉÏ ÓÞÏ æÏ ÜÜøÎÉÏ ÓÞÏ ßÏ ßÊÜÝàáóÎÎ óøÚëÜÝàáó Î
ÞÏ ßÏ ÊóßØÈÎàáÈÜÎ ÈßáóÊ ÎàáÊÝßÏ ÜÜøÎØÝÜçÏ ÞçóÕü



_ a xø_ a V ^ X Na d ew
d ÞÔßÈ÷ æÔàëøÜÈøÊÛóàáøÞÝÞÏ ßÏ Î ÜëÝôøàáÝßóÜØÔÈø

ÞÝÛóßØâÕáÏ ÈøøØóøâøÊÈàøñøÛÝÒÚÔÊÝàáóÇø

f øÊóáëøç Ï ÉøÊÔøÕÎ Ï áÏ øÜÈøßÝÉÝáâøàÊÝñôøÛßóôÈøóøÊÔø
ÞßÈç ÷ ÊÈáÔÛÏ áÏ øÜÈøÝàÜÝÊóøáÔåøÜÈÊÔæÝØÈøøØóø
ÛÈñáÏ øáÈøøØóøåÝæÏ áÏ øßÝÓÊÔÊÈáÔøÈÉÝøÓÝÊàóÛø

ÜÝÊóøÎ ÚøøÊÈàÇ

b Ï ßÏ ÚóæóáëøÓÈÊÎ ÈÜÜøÈøøØóøÊÔøÉâÎ Ï áÏ ø
ÊÔØÝÜâÊÈáÔÈøóøÓÈÞÔè óáëøôåøØÈáÏ ËÝßóôø

ÛÈÕàáÏ ßÜÝàáóÇød ØÝßÔàáÈÕáÏ àøøÜÈÊÏ Î Ï ÜÝ÷ ø
ÊÔé Ï øè ÞÈßËÈÚØÝ÷ ÈøÈøøØé ÝøåÝæÏ áÏ ÈøáÈØÝÒø

ÜÈÞÔè óááëøÊÈè óøÞßÝÞÝÓÔç óôÇ

` L NX j \ X øb Sc S\ a ` f NL ` ` |

eSi ` wj ` wø̀ L NX j \ X

L ` L ^ weX j ` wø̀ L NX \ X

a c OL ` wWL k wY ` wøWRwM` a d ewøeL ø\ c SL eX N` wd eo

ʬ̱̓Π̞̮˃ νr̯͇ˀ̲͐ ͈ˏ̳ ˆ̢̀ˀ̮͙Ην̓ʬ̱Π̞̮˃ ʸ́ν̓ˁ̴̷͆ ʯ͊
Ȏʬʿ˗ʾʬνȀ̯̦͊͆ˋ̻͇ʬνΩbėŬǊǍǜνÆŵǟŭǊǄǦǜΪ

_ a RS^ o ÉøÝÇc Ç̀ Çb Ç

WL NRL ` ` | ÉøL ` L ^ wWød Na xi
_ a V ^ X Na d eSY

d eL Rw| ÉøeL ^ L ` eø=

c SWf ^ oeL eÉøf d NwRa _ ^ S` ` | ø
d Na xi ø_ a V ^ X Na d eSY



МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П

ЗАВДАННЯ: ОЗНАЙОМЛЕННЯ З 
СПОСОБАМИ ДІЇ

СТАДІЯ: РОЗВИТОК B

РЕЗУЛЬТАТ: РЕФЛЕКСІЯ НАД СВОЇМИ 
ДІЯМИ

a M̂ Xj j | ÎRwx
RóøÎÎ âÒÏ ÎÊÈÒÚÔÊÈÎÎ ÚøÎÎ ÝàÚóÎ ÒÏ ÜÜøÎÊÚÈàÜÝËÝÎÞÝáÏ ÜçóÈÚâüÎ

RÝàÊóÎ ÎÎ ÈñÎÉÈËÈáÝ
çóÜÜÝôÎóÜä ÝßÛÈçó÷ ÎÞßÝÎáÏ  Îé ÝÎÛÔÎÛÝÒÏ ÛÝÎÓßÝÉÔáÔÎóÎæÔÎ

ÞßÏ Î àáÈÊÚøñÛÝÎÛÔÎÛÝÒÚÔÊÝàáó ÎøØóÎàÞßÔø÷ áëÎßÝÓÊÔáØâÎÜÈè ÔÛÎ
áÈÚÈÜáÈÛüÎ` ÔÒæÏ ÎÜÈÊÏ Î Ï ÜÝÎÎ ÊóÎßóÓÜóÎÞßÝçÏ Î âßÔüÎb ßÝæÔáÈÕáÏ

ÓÛóàáÎÎ ÊÝåÎØÝÚÝÜÝØÎóÎÞÝÎ âÛÈÕáÏ  ÎøØóÎàÞÝàÝÉÔÎÎ óÕÎáÔÎ
ÞßÏ Î àáÈÊÚøñè

Róø

Ma c a eoML
b a NSRẁ \ L  Îm a ÎWL OL c ef u Î

c a WNXea \ ÎeL ^ L ` ewN

Róø

b c a L \ eXN` wdeo
b a NSRẁ \ L  Îm a Îb wRec X_ f u Î

c a WNXea \ ÎeL ^ L ` ewN

Åкритика, звинувачення інших, порівняння 
себе з іншими, жорсткі оцінки
Åперфекціонізм, прагнення бути ідеальним, 
постановка перед собою та інших 
нереальних цілей
Åнадмірна потреба в контролі, планування 
всього на 100%, надмірна обережність
Åпасивна агресія, нарікання, образа, 
зволікання з діями, лихослів'я
Åвідсутність гнучкості, надмірна 
прив'язаність до шаблонів, відсутність 
дистанції до себе, до інших
Åманіпулювання, нечесні дії, експлуатація 

інших, спотворення фактів
Åправо, надмірні очікування, вимагання, 
претензійність
Åегоїзм, намагання домінувати, 
нав'язування своєї думки, нехтування 
іншими людьми
Åнадмірне звернення до уваги, 
нав'язування, постійний пошук схвалення

Åцінувати, шукати добро в інших
Åнадихати інших діяти
Åдопитливість, вихід за межі схем дій
Åдотримання обіцянок, даних собі та іншим
Åприйняття підтримки в разі потреби
Åбезкорисливість у діях для інших
Åнаполеглива дія, вміле встановлення меж
Åтворчий підхід, висування нових ідей
Åвизнавати помилки, вибачатися
Åдовіра собі та вміння довіряти іншим
Åвідкрито ділитися своїми ідеями, 
знаннями та досвідом
Åготовність до змін, гнучкий підхід до 

ситуації
Åвідкритість до співпраці
Åдопитливість, пошук рішень
Åнавчання на невдачах
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МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П

ЗАВДАННЯ: ЗАВЕРШИТИ СХЕМУ А І Б

СТАДІЯ: РОЗВИТОК B

РЕЗУЛЬТАТ: РОЗДУМИ ПРО ЗМІНУ ВАШОЇ 
ПОВЕДІНКИ
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Ȕˁʮ̧̦˗ˀ̫ʬ
˂ˁ̤Π̢̫̮̃̾νͅνȀȩȋȒȓʎ
ʲy̧̤͍˄˗́ˀ ν̡̠̠̆

Ǿ˄ˁ̸̠ʹˁʮ̢̮ ν̾ˁ͌ʮ̧̦˗ˀ̫ʬ
ν̫ȔʃȓɴʙȗʘɶʜȓȖʅʎν
ʲˁ̰̯͉˗ʁ̮ʬν̠͂̃ʾ̻͊˗˄̳͗

ȅȚɹɽʡ

ȅȚɹɽʡ

ȑȓʏνʊȩȐʍ

ȑȓʏνʊȩȐʍ

схема А

схема Б
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ÅMóÓÜÏ àøØÊÈßáÔßÈ
ÅRÝôÓÎ øÜÈøßÝÉÝáâ
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МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П.

ЗАВДАННЯ: АНАЛІЗ ФАКТОРІВ ВАШОГО 
ЗАХОПЛЕННЯ

ЕТАП: ЗАХОПЛЕННЯ Б

РЕЗУЛЬТАТ: РЕФЛЕКСІЯ НА ФАКТОРИ 
ВАШОГО ЗАХОПЛЕННЯ

Вимірювач захоплення
Подивись, як інтереси та захоплення впливають на твоє життя. 

Подумай про те, скільки і що отримуєш, які витрати несеш, роблячи те, 
що тобі подобається робити. Я спонукаю тебе проаналізувати 
фактори твого захоплення на основі поставлених питань.

Цілі

Люди

Витрати

Прибуток

План

Криза

чого я хочу досягти? Чому я це 
роблю? Який образ себе я хочу 
представити?

З ким я працюю? Хто поділяє 
мої інтереси? На кого я 
впливаю? Хто на мене впливає?

скільки мені коштує участь у 
моєму захопленні? 
(матеріальні та нематеріальні 
витрати) Що є джерелом моїх 
коштів??

Що я отримаю від цього 
захоплення ? (матеріальний і 
нематеріальний прибуток) Як 
цей прибуток впливає на мою 
мотивацію до подальшої дії?

як виглядає мій робочий 
графік? Коли я знаходжу час 
для свого захоплення?

що мені робити, коли я втрачаю 
мотивацію? Як я тоді 
функціоную? Як мені вийти з 
кризи?

кар'єрне консультування, кар'єрний коучинг
Каміла Водницька (Kamila Wodnicka)



МОДЕЛЬ: T.Р.Н.П.

ЗАВДАННЯ: ОПИШІТЬ ЧИННИКИ СВОГО 
ЗАХОПЛЕННЯ

ЕТАП: ЗАХОПЛЕННЯ Б

РЕЗУЛЬТАТ: УСВІДОМЛЕННЯ ФАКТОРІВ 
ВАШОГО ЗАХОПЛЕННЯ

Вимірювач захоплення
Звертаючись до роздумів про вплив захоплення на життя, заповніть 
пропуски на основі власних висновків. По можливості поговоріть з 
професійним консультантом про те, що сприяє розвитку захоплення.

Цілі

Люди

Витрати

Прибуток

План

Криза

кар'єрне консультування, кар'єрний коучинг
Каміла Водницька (Kamila Wodnicka)
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