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Методологія Embrace об’єднує спільні та транснаціональні зусилля чотирьох

європейських організацій, поєднуючи технічну та теоретичну ретельність із

реальним досвідом молоді та місцевих партнерів. Цей документ є результатом

процесу спільного розроблення, в якому перевірка інструментів та методологічна

структура ґрунтувалися на активній участі фахівців, стратегічних партнерів та

молоді, включаючи як місцевих жителів, так і мігрантів, переміщених осіб або

біженців. Наступне іменне визнання є виявом вдячності тим, хто зробив можливим

втілення теоретичного бачення консорціуму щодо міжкультурності, рівності та

солідарності у методологію соціальної інклюзії. Команда проєкту Embrace

висловлює глибоку вдячність усім, хто долучився до втілення цього бачення

соціальної згуртованості.

Португалія | Асоціація «Comunidades que Florescem»

Ана Катаріна Маркес Маріньйо Мендес

Александра Родрігес Фернандес

Патрісія Жоана Рібейру Мартінс

Локальні партнери 

Кароліна Карвалйо Палау — «Casa da Juventude de Guimarães» 

Катаріна Андреа Новайс Маркес — «Cruz Vermelha Portuguesa» — Делегація Фафе 

Молоді учасники/ці 

Александра да Коста Барбоса 

Ана Франсіска Кастро Рібейро 

Деніс Софія Себастьян Карнейро да Сільва 

Діана Інес Мартінс Гімарайнш 

Діого Александре Сілва Матос 

Жоао Габріель Фарія Маседо Фернандес 

Пауло Жорже Маркос Боргес 

 



Польща | Фундація Центру творчої активності CAT

Наталія Ковальчик 
Ноемі Копачинська
Вікторія Секульська 
Вікторія Сікора 

Локальні партнери 
Ельвіра Нойман — Лешно для України 

Молоді учасники/ці 
Алекс Єнджейчак
Андрій Бандуляк 
Анна Антонюк
Вікторія Боєк 
Вікторія Бондар 
Кирило Кириченко
Меланія Пелешко 
Мілош Шимановський
Пьотр Яшкевич 
Юлія Весоловська 

Румунія | ACTOR
Марія Теодора Соломон
 
Локальні партнери 
Селена Костеа, Джина Брінзан, Нінета Барбатеску — Відділення освіти повіту
Галаці
Єні Корневічі — Єзуїтська служба допомоги біженцям Румунія (Галаці)

Молоді учасники/ці 
Анастасія Дрожжина 
Бьянка-Андреа Пуріце-Сусану 
Валерія Картера 
Дарія-Марія Тоніца
Крістіна-Даніела Ходорогеа
Софія-Петра Радулеску



Україна | Молодіжний центр Волині 
Єва Варава 
Наталія Масечко

Локальні партнери 
Ірина Корольчук, Ольга Звенигородська, Вероніка Новосад —
Благодійний фонд «Рокада» 

Молоді учасники/ці 
Аліна Малиш
Дарина Доля
Дарія Скрипник 
Дарія Попова
Ірина Боба
Назарій Орленко 
Софія Лучко
Яна Новаковська



ЗМІСТ



ПЕРЕДМОВА
ВСТУП
Партнери 
Цiльова аудиторiя 
Проєкт 
Цiлi 
Основнi цiнностi Європейського Союзу
Словник та скорочення

 

 

МЕТОДОЛОГІЯ
Передмова
Опис та аналiз дослiдження

АКТИВНОСТІ
Позитивна психологiя                                                                                                    49
Мiй внутрiшнiй сад                                                                                                                    50
Лист вдячності                                                                                                                             53
Лист до майбутнього я                                                                                                             56
Моє благополуччя                                                                                                                      59
Наші спільні сильні сторони                                                                                                  63
Дерево сили — зростаємо з наших коренів                                                                    66
Ненасильницька комунікація                                                                                      69
Шлях наших історій або де історії зустрічаються з серцями                                     70
Давайте пограємо або «Що це таке»?                                                                                 72
Мости порозуміння                                                                                                                    75
Дізнайтеся більше про ННК                                                                                                   78
Думки та потреби в наших історіях                                                                                     82
Емпатія через зображення                                                                                                     86
Мiжкультурна освiта                                                                                                      88
Звідки я?                                                                                                                                        89
Через наші історії                                                                                                                        91
Невидимі кордони                                                                                                                     94
Культура як невидима валіза                                                                                                98
Гра «Культурний компас»                                                                                                      102
Моя культура, твоя культура, наша культура                                                                 104  

ВИСНОВКИ
СПИСОК ЛІТЕРАТУРИ
МАТЕРIАЛИ

09

22

48

106
107
108

08



Сучасна публiчна дискусiя про мiграцiю часто коливається мiж тривогою та байдужiстю, рiдко

визнаючи мiгрантiв як осiб iз несформованою iдентичнiстю, спогадами та прагненнями, якi

мають права. Молодi мiгранти, бiженцi та переселенцi занадто часто розглядаються як об'єкти

полiтики чи турботи, а не як активнi учасники/ці власного життя.

Поточна ситуацiя свiдчить про провал iнтеграцiйних програм, що супроводжується занепадом

соцiальної уяви та спiльної вiдповiдальностi. Iнклюзiя в її багатовимiрностi вимагає не лише

технiчних рiшень, а й смiливостi переосмислити наше спiльне життя та цiнувати вiдмiнностi як

умову демократичної життєздатностi. Солiдарнiсть є надзвичайно важливою, адже iнклюзiя це

не послуга, яку центр надає маргiналiзованим групам, а взаємодiя, що базується на взаємному

визнаннi, взаємностi та довiрi. Без цих елементiв навiть найдобрiшi намiри можуть призвести

до посилення тих iєрархiй, якi вони покликанi подолати.

Цей пiдхiд вводить поняття етичного спiвiснування. Фiлософиня Джудiт Батлер формулює цю

iдею, щоб описати вiдповiдальнiсть за спiвiснування з тими, чию iсторiю, вразливiсть i спосiб

життя ми можемо не повнiстю розумiти. Для Батлер спiвiснування є етичним iмперативом, що

випливає з нашої фундаментальної умови спiльного iснування у свiтi. Iнклюзiя, розглянута

через цю призму, є етичною практикою. Вона вимагає вiд нас створення простору для

вiдмiнностей, не намагаючись їх знищити чи приборкати, а культивуючи способи

спiвiснування, що базуються на взаємному визнаннi та здатностi залишатися присутнiми в

умовах невизначеностi невiдомого.

Саме в цьому полягала мета проєкту «Embrace: Stop the exclusion of young migrants, refugees

and displaced people»: поєднати представниць/ ків рiзних секторiв та країн навколо спiльного

поняття, що iнклюзiя є складним, багатогранним процесом, який не можна звести до

спрощених уявлень про iнтеграцiю. Протягом проєкту ми розробимо методологiю, яка втiлює

це бачення. Надаючи молодiжним працiвникам/цям, освiтянам/кам, та соцiальним гравцям

iнструменти, заснованi на ненасильницькiй комунiкацiї, мiжкультурнiй освiтi та позитивнiй

психологiї, ця методологiя, представлена тут як важливий результат проєкту Embrace, став

одночасно закликом до дiї та керiвництвом для неї. Найголовнiше, що вона ставить молодих

мiгрантiв, бiженцiв та перемiщених осiб (МБП) разом з їхнiми однолiтками, якi не належать до

МБП, в центр вирiшення проблеми - як спiвтворцiв бiльш справедливої та згуртованої Європи.

ПЕРЕДМОВА
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ПАРТНЕРИ
 Хто бере участь у створеннi цього посiбника?

actorromania

actor.romania

comunidades_que_florescem

Comunidades Que Florescem

fundacja.cat

fundacja.cat

youth.center.volyn

youth.center.volyn

нашi посилання нашi посилання

https://www.facebook.com/actorromania
https://www.instagram.com/actor.romania/
https://www.instagram.com/comunidades_que_florescem/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100080261216034
https://www.instagram.com/fundacja.cat/
https://www.facebook.com/fundacja.cat/
https://www.instagram.com/youth.center.volyn/
https://www.facebook.com/youth.center.volyn
https://linktr.ee/comunidades_que_florescem?utm_source=linktree_profile_share&ltsid=f089227e-ed1c-4175-b1c9-a92bc2768051
https://linktr.ee/fundacja.cat?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAaeTQbsHt1z6Z4laIdNm0aKMWOfvGwhE26BEGFbhBvf2yKGHveFDmqNlnKaoyw_aem_9Xamhh8Pr3kFiE1jjppfmQ
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ПРО НАС

  

Асоцiацiя Comunidades que Florescem

Фундацiя Центру Активностi Творчої (CAT)

 

Є некомерцiйною органiзацiєю, яка займається сприянням розвитку дiтей, пiдлiткiв,

дорослих та сiмей, з особливим акцентом на молодих людей вiком вiд 13 до 30 рокiв. Її

мiсiя полягає в наданнi їм необхiдних навичок для бiльш свiдомого, стiйкого та

активного подолання щоденних викликiв.

Натхненна пiдходами позитивної психологiї та громадянської освiти, асоцiацiя розробляє

проєкти в освiтнiй, сiмейнiй та громадськiй сферах. Її робота, орiєнтована на молодь,

сприяє розвитку критичного мислення, емоцiйного благополуччя, соцiальної активностi

та значущого навчального досвiду. Вона також заохочує новi погляди на себе та

суспiльство, допомагаючи молодим людям знаходити креативнi рiшення проблем, з

якими вони стикаються.

Асоцiацiя вiрить, що кожен проєкт є можливiстю для змiн — як для молодi, яка бере в

ньому участь, такi для громад, з якими вони спiвпрацюють. Асоцiацiя прагне побудувати

бiльш справедливе, iнклюзивне та пiдтримуюче майбутнє, в якому кожна молода людина

зможе розвиватися та активно сприяти розвитку суспiльства.

Це динамiчна неурядова органiзацiя, що базується в Лешно, Польща, i присвячена

розширенню можливостей окремих осiб та громад через творчiсть, мiжкультурний

дiалог та соцiальну активнiсть. З моменту свого заснування в 2008 роцi CAT створює

iнклюзивнi простори для молодi, дорослих та людей похилого вiку, де вони можуть

навчатися, розвиватися та налагоджувати мiжкультурнi контакти. CAT вiдома своєю

твердою прихильнiстю європейським цiнностям, неформальнiй освiтi та волонтерству.

Завдяки мiсцевим та мiжнародним проєктам, зокрема Erasmus+, Європейському

корпусу солiдарностi та мiсцевих iнiцiативам, CAT сприяє активнiй громадянськiй

позицiї, навчанню протягом усього життя, екологiчнiй свiдомостi та соцiальнiй iнклюзiї.

Працюючи з рiзноманiтними групами, такими як мiгранти, молодь з обмеженими

можливостями, люди похилого вiку та мiжнароднi волонтери, CAT використовує творчi

iнструменти, такi як: мистецтво, сторiтелiнг, театр та цифровi медiа, щоб будувати мости

взаєморозумiння та сприяти розвитку емпатiї. Завдяки професiйнiй та захопленiй

командi CAT продовжує бути центром натхнення та змiн, пiдтримуючи людей у вiдкриттi

свого потенцiалу та заохочуючи громади до спiльних дiй заради бiльш iнклюзивного та

милосердного свiту.
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Це освiтнiй та подiєвий хаб, який працює як платформа для рiзних заходiв та програм,

спрямованих на змiцнення та формування знань, навичок i цiнностей української

молодi. Молодiжний центр розташований у мiстi Луцьку Волинської областi, але його

дiяльнiсть та вплив поширюються не тiльки на мiську та обласну молодь, а й на

нацiональний рiвень.

Основнi заходи подiляються на: щотижневi клуби (клуб англiйської мови, клуб

настiльних iгор, клуб емпатичного спiлкування тощо); програми лiдерства для молодi

(UPSHIFT, «Мiсiя L», «Активнi громадяни» тощо); перiодичнi заходи (кiноночi, квести на

тему рiзноманiтностi, тематичнi семiнари тощо). Нещодавно з активних вiдвiдувачок/ів

молодiжного центру було створено команду молодих амбасадорiв/ок, якi формують

тижневий план заходiв, додаючи цiкавi формати для вiдвiдувачiв/ок.

МЦВ (Молодiжний центр Волинi)

Дiє з 2002 року, розробляючи європейськi проєкти, що сприяють громадянськiй

активностi через волонтерство. Основна методологiя органiзацiї зосереджена на

використаннi мистецтва як iнструменту освiти та клiнiчної анiмацiї, сприяючи значущим

досвiдом у рiзних культурних та соцiальних контекстах. Мiсiя A.C.T.O.R. полягає у

пiдтримцi розвитку людського потенцiалу серед дiтей, молодi та дорослих шляхом

заохочення їх активної участi, залучення та волонтерської роботи. Органiзацiя бачить

суспiльство, засноване на ефективнiй комунiкацiї, де люди реалiзують свої суспiльнi

обов'язки, смiливо i чiтко висловлюючи свої особистi погляди. Для досягнення цiєї мети

A.C.T.O.R. прагне допомогти своїм бенефiцiарам набути творчих комунiкативних навичок,

якi сприяють гармонiйному особистiсному зростанню та активнiй участi в життi громади.

Рiзноманiтнi програми органiзацiї включають мiсцевий, нацiональний та мiжнародний

волонтерський рух; анiмацiю в клiнiках; мiжкультурну освiту; мистецтво в освiтi; культурнi

та соцiальнi заходи; мiжнароднi молодiжнi обмiни, заснованi на неформальних методах

навчання.

A.C.T.O.R. (Культурна асоцiацiя театру та орiгамi в Румунiї)
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Цiльова аудиторiя

Методологiя спрямована на фахiвцiв/чинь та органiзацiї, якi

працюють з молоддю в неформальних та мiжкультурних освiтнiх

контекстах, включаючи молодiжних працiвниць/ків, освiтянок/ів,

координаторок/ів волонтерок/ів, органiзацiї громадянського

суспiльства, а також молодих мiгрантiв, бiженцiв та перемiщених

осiб.



ПРОЄКТ
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Основнi активності та результати
 

EMBRACE – ЗУПИНИМО ВИКЛЮЧЕННЯ
МОЛОДИХ МIГРАНТIВ, БIЖЕНЦIВ ТА
ВНУТРIШНЬО-ПЕРЕМIЩЕНИХ ОСIБ

 

1. Збiр даних та розробка дослiдження
Важливим аспектом проєкту було спiльне «Дослiдження досвiду молодих українцiв». Це
дослiдження збирає мiсцевi данi про соцiальну iзоляцiю молодих українських мiгрантiв, бiженцiв,
перемiщених осiб та шукачiв притулку в країнах-партнерах. Дослiдження мало на метi зрозумiти
їхнi унiкальнi виклики та потреби, якi становлять основу для розробки цiєї методологiї. Було
органiзовано вiсiм заходiв (як онлайн, так i очно) для презентацiї дослiдження та пiдвищення
обiзнаностi зацiкавлених сторiн та громадськостi про критичнi проблеми, з якими стикаються
молодi мiгранти.

2. Навчання та розробка методологiї
Проєкт зробив значний акцент на розвитку потенцiалу молодiжних працiвникць/ків та освiтян/ок.
Це включало тренiнги для персоналу з ненасильницької комунiкацiї та позитивної психологiї, а
також транснацiональнi зустрiчi для обмiну досвiдом та найкращими практиками роботи з
молодими мiгрантами, бiженцями та перемiщеними особами (МБП). Одним з найважливiших
результатiв є також створення цiєї методологiї, яка слугуватиме практичним посiбником для
залучення та пiдтримки молодих МБП.

Розширення можливостей молодi через мiжкультурну освiту, ненасильницьку комунікацію 

та позитивну психологiю.

Проєкт Embrace став транснацiональною iнiцiативою, спрямованою на вирiшення нагальної

проблеми соцiальної iзоляцiї, з якою стикаються молодi мiгранти, бiженцi та переселенцi,

особливо тi, хто постраждав вiд тривалої кризи в Українi. Завдяки спiвпрацi чотирьох

партнерських органiзацiй з Португалiї, Румунiї, України та Польщi, проєкт має на метi розробити

та впровадити методики, спрямованi на подолання соцiальної iзоляцiї та сприяння iнтеграцiї та

солiдарностi серед молодi.

Основнi цiлi проєкту включають покращення мiжкультурної освiти, просування

ненасильницької комунiкацiї та позитивної психологiї як iнструментiв розширення

можливостей молодi. Проєкт використовує iнновацiйний пiдхiд, залучаючи молодь одночасно

як бенефiцiарiв, так i активних учасникiв/ць у створеннi та впровадженнi рiшень, що

впливають на їхнє життя та їхнi громади.

Протягом усього проєкту проводилися рiзнi заходи, включаючи створення спiльного

дослiдження про виключення молодих українських мiгрантiв, перемiщених осiб та бiженцiв,

розробку комплексної методологiї для задоволення їхнiх потреб, а також розробку практичних

навчальних ресурсiв для молодiжних працiвникiв/ць та освiтян/ок. Цi заходи були спрямованi

на створення безпечного середовища для молодих мiгрантiв, бiженцiв та перемiщених осiб,

сприяючи їхнiй соцiальнiй iнклюзiї за допомогою науково-обгрунтованих стратегiй та

iнновацiйних пiдходiв.
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3. Тестування та вдосконалення Embrace: Методологiя соцiальної iнклюзiї – позитивна
психологiя, ненасильницька комунiкацiя та мiжкультурна освiта в роботi з молодими
мiгрантами
Останнiй етап проєкту був зосереджений на впровадженнi та вдосконаленнi методологiї,
розробленої на попереднiх етапах. Були створенi мiсцевi молодiжнi групи, якi надали свої
пропозицiї, що були перевiренi в ходi рiзних заходiв, включаючи семiнари та сесiї зворотного
зв'язку. Потiм методологiя «Обiйми: методологiя соцiальної iнклюзiї» була доопрацьована на
основi вiдгукiв, отриманих вiд цих молодiжних груп, i завершилася мiжнародною зустрiччю в
Португалiї, де була представлена та перевiрена остаточна версiя.

Embrace базувався на спiльних зусиллях та науково обгрунтованому пiдходi, об'єднуючи

рiзноманiтнi органiзацiї з рiзних країн, кожна з яких має досвiд у таких сферах, як соцiальна

iнклюзiя, мiжкультурна освiта та ненасильницька комунiкацiя. Зосередившись на реальному

досвiдi молодих мiгрантiв, бiженцiв та перемiщених осiб, проєкт мав на метi пiдвищити

обiзнанiсть та надати ключовим зацiкавленим сторонам iнструменти, необхiднi для активної

участi у вирiшеннi проблеми соцiальної iзоляцiї.

Проєкт був спрямований на сталий розвиток та довгостроковий вплив. Методологiя соцiальної

iнклюзiї  «Embrace» буде широко поширена, що дозволить iншим органiзацiям та молодiжним

працiвникам/цям у Європi та за її межами перейняти та впровадити стратегiї, розробленi в рамках

цього проєкту. Завдяки комплексному пiдходу Embrace одночасно надасть можливостi молодим

мiгрантам, бiженцям та перемiщеним особам i змiцнить потенцiал органiзацiй у реагуваннi на

виклики мiграцiї, перемiщення та соцiальної iзоляцiї. Залучаючи молодих мiгрантiв, бiженцiв та

перемiщених осiб до спiльного пошуку рiшень, проєкт гарантує, що їхнiй голос буде почуто i 

враховано у формуваннi бiльш справедливого та згуртованого суспiльства.

Своєю роботою проєкт сприяє досягненню європейських цiлей, таких як: просування спiльних

цiнностей, громадянська активнiсть, iнклюзивнiсть та рiзноманiтнiсть, а також реагує на виклики,

спричиненi вiйною в Українi та перемiщенням молодi в Європi.

Інновацiйний пiдхiд 
та транснацiональна спiвпраця
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ЦІЛІ
 

 
Однiєю з основних цiлей є надання молодiжним працiвницям/кам, освiтянкам/нам та

соцiальним дiячам/кам необхiдних iнструментiв та рамок для ефективного залучення в

життя молодих людей з МБП. Це буде досягнуто шляхом ознайомлення їх з основними

концепцiями ненасильницької комунікації (ННК), позитивної психологiї (ПП) та

мiжкультурної освiти (МО). Цi iнструменти покращать їхню здатнiсть створювати

сприятливе, емпатичне та iнклюзивне середовище, в якому молодь зможе розвиватися.

Методологiя заохочує пiдхiд, за якого молодiжнi працiвники/ці та освiтяни/ки є активними

учасниками/цями формування заходiв разом iз самою молоддю.

«Embrace: методологiя соцiальної iнклюзiї» створює динамiчну та адаптивну  
структуру, спрямовану на подолання складних проблем соцiальної iзоляцiї, з
якими стикаються молодi мiгранти, бiженцi та перемiщенi особи (МБП). 
В основi цiєї методологiї лежать цiнностi iнклюзiї, гiдностi та солiдарностi, якi є
необхiдними для сприяння значним змiнам у життi молодi, яка постраждала вiд
перемiщення. Ця методологiя має на метi досягнення таких цiлей:

Методологiя спрямована на сприяння глибокому розумiнню унiкального досвiду молодi з

МБП через мiжкультурний дiалог. Вона має на метi створити iнклюзивне середовище, де

культурнi вiдмiнностi розглядаються як переваги, а не як бар'єри. Завдяки цьому «Embrace:

Методологiя соцiальної iнклюзiї» заохочує молодiжних працiвникiв/ць та молодь критично

осмислити соцiальну iзоляцiю, з якою стикається молодь з МБП, та розробити стратегiї, що

сприяють взаємнiй повазi, взаєморозумiнню та спiльному творенню. Прийнявши цінності

інклюзії, міжкультурної компетентності та спільної відповідальності, ця методологія прагне

зруйнувати стереотипи та сприяти соціальній згуртованості.

Ключовою метою цiєї методологiї є активне залучення молодi до спiльної розробки

активностей. Цей пiдхiд, що базується на участi, визнає молодих людей з МБП як партнерiв/ок у

процесi змiн. Надаючи їм право голосу у розробленнi проєкту, створенi рiшення дiйсно

вiдповiдали їхнiм потребам i прагненням. Цей процес також надав молодi можливiсть стати

агентами/ками змiн у своїх громадах, змiцнивши їхню активнiсть та вiдповiдальнiсть за

результати.

03 СПІЛЬНО РОЗРОБИТИ ЕФЕКТИВНІ
ЗАХОДИ З МОЛОДДЮ

01 НАСНАЖИТИ МОЛОДІЖНИХ ПРАЦІВНИКІВ/
ЦЬ ТА ОСВІТЯН/ОК

02 СПРИЯТИ ІНКЛЮЗИВНОСТІ ТА
МІЖКУЛЬТУРНОМУ ДІАЛОГУ
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04

05

ЗРОБИТИ МЕТОДОЛОГІЮ ОБГРУНТОВАНОЮ
ТА РЕФЛЕКСИВНОЮ

 

СПРИЯТИ ДОВГОСТРОКОВiЙ СТАЛОСТI ТА
ВПЛИВУ

 

Методологiя має на метi закласти основи для довгострокових, стiйких змiн шляхом

розвитку потенцiалу мiсцевих органiзацiй та зацiкавлених сторiн. Надаючи їм необхiднi

навички, знання та ресурси, методологiя забезпечує, що вплив проєкту Embrace виходить

за межi його безпосереднiх часових рамок. Розробленi заходи та стратегiї стануть

довгостроковим ресурсом, що дозволить органiзацiям продовжувати пiдтримувати молодь

з МБП та сприяти їхнiй iнтеграцiї в суспiльство ще довго пiсля завершення проєкту.

Пiдсумовуючи, «Embrace: Методологiя соцiальної iнклюзiї» має на метi створити основу для

взаємодiї, яка буде iнклюзивною, заснованою на фактичних даних та партисипативною. Вона

надає молодiжним працiвницям/кам та освiтянкам/нам iнструменти, необхiднi для пiдтримки

розширення прав i можливостей молодi з МБП, одночасно сприяючи солiдарностi,

мiжкультурному взаєморозумiнню та позитивному психологiчному розвитку. В кiнцевому

результатi, вона спрямована на створення тривалих змiн шляхом розширення прав i

можливостей молодi та органiзацiй, що її пiдтримують, для спiльного створення бiльш

iнклюзивного та справедливого суспiльства.

«Embrace: методологiя соцiальної iнклюзiї» базується на дослiдженнях, зокрема на спiльному

дослiдженнi досвiду молодих українських бiженцiв та перемiщених осiб. Цi данi cтали

формуючою частиною заходiв та дiяльностi, що були включенi до програми. Мета полягає в

тому, щоб кожна дiяльнiсть, вправа та пiдхiд були адаптованими до рiзноманiтних контекстiв, в

яких вони будуть реалiзованi. Ця методологiя побудована на iтеративній основі, що дозволить

постiйно вдосконалювати її на основi вiдгукiв як молодi-учасникiв/ць, так i молодiжних

працiвникiв/ць.
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Основнi цiнностi Європейського Союзу
(як зазначено в статтi 2 Договору про Європейський Союз)

 

Основнi права всiх людей, особливо вразливих груп або меншин, 
повиннi бути захищенi.

Всi люди є рiвними перед законом i мають однаковi права та можливостi.

Кожна людина має право вiльно думати, висловлювати свої думки, вiрити i жити.

 
Кожна людина має внутрiшню цiннiсть i її повиннi поважати та оточити турботою.

Рiшення приймаються на основi iнклюзивних, партисипативних та справедливих
процесiв.

 
Закони застосовуються однаково до всiх i виконуються незалежними,

справедливими iнститутами.

РIВНIСТЬ

СВОБОДА

ДЕМОКРАТIЯ

ЛЮДСЬКА ГIДНIСТЬ

ВЕРХОВЕНСТВО ЗАКОНУ

ПОВАГА ДО ПРАВ ЛЮДИНИ (включно
з національними меншинами)
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СЛОВНИК
 

ВИКЛЮЧЕННЯ
позначає процес або ситуацiю, в якiй окремi особи або групи систематично позбавляються
доступу до прав, можливостей, ресурсiв або участi в соцiальному, культурному,
економiчному чи полiтичному життi. Це може бути наслiдком дискримiнацiї, структурних
бар'єрiв або соцiальних упереджень i часто зачiпає тих, хто вже перебуває в уразливому
або маргiналiзованому становищi.

НАЙБIЛЬШ ПОШИРЕНИХ ТЕРМIНIВ ТА ЇХ СКОРОЧЕНЬ

МIГРАЦIЯ
перемiщення осiб з мiсця їхнього звичайного проживання, як через мiжнародний
кордон, так i в межах однiєї країни. 

МIГРАНТИ, ПЕРЕМIЩЕНI ОСОБИ (МПО)

 

IНКЛЮЗIЯ
 

МIЖКУЛЬТУРНА ОСВIТА (МО)
 

ВНУТРIШНЬО ПЕРЕМIЩЕНА ОСОБА (ВПО)
 

МIГРАНТИ, БIЖЕНЦI ТА ПЕРЕМIЩЕНI ОСОБИ (МБП) 

особи або групи осiб, якi були змушенi або вимушенi втекти або залишити свої домiвки чи
мiсця постiйного проживання, зокрема внаслiдок або з метою уникнення наслiдкiв
збройного конфлiкту, ситуацiї загального насильства, порушень прав людини або
природних чи техногенних катастроф, i якi не перетнули мiжнародно визнаний кордон.

це освiтнiй пiдхiд, що зосереджується на сприяннi дiалогу та спiвпрацi мiж особами з
рiзних нацiональних культур, пiдкреслюючи важливiсть культурного рiзноманiття,
комунiкацiї та розумiння в процесi навчання.

позначає практику створення середовища, в якому всi особи, незалежно вiд їхнього
походження, здiбностей, iдентичностi або статусу, почуваються прийнятими та в
відчувають повагу, пiдтримку та цiнування. Це передбачає усунення бар'єрiв для участi,
забезпечення рiвних можливостей та активне сприйняття рiзноманiтностi як сили.

не є загальновживаним скороченням у мiжнароднiй гуманiтарнiй або мiграцiйнiй
термiнологiї, але, як видається, стосується осiб, якi були перемiщенi з рiзних причин,
зокрема внаслiдок конфлiктiв, природних катастроф, економiчних труднощiв або
переслiдувань.

вiдноситься до людей, якi зазнали добровiльної або вимушеної мобiльностi, включаючи
мiгрантiв, якi переїжджають з метою роботи, навчання або з сiмейних причин; внутрiшньо-
перемiщених осiб, якi покидають свої домiвки, але залишаються в межах своєї країни через
конфлiкти або катастрофи; та бiженцiв, якi перетинають мiжнароднi кордони в пошуках
захисту вiд переслiдувань, вiйни або насильства. Цей термiн визнає рiзноманiтнiсть
правового статусу та життєвого досвiду людей, якi перемiщуються.
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СОЦIАЛЬНА IЗОЛЯЦIЯ
 

ПОЗИТИВНА ПСИХОЛОГIЯ (ПП)
 

НЕНАСИЛЬНИЦЬКА КОМУНIКАЦIЯ (ННК)
 це пiдхiд до покращення комунiкацiї, розумiння та зв'язкiв, заснований на

ненасильницьких принципах та гуманiстичної психологiї.

є науковим вивченням умов i процесiв, що сприяють позитивним психологiчним станам
(наприклад, задоволеностi, радостi), благополуччю, позитивним вiдносинам i позитивним
iнститутам.

це стан повної або майже повної вiдсутностi контактiв мiж людиною та суспiльством. Вона
вiдрiзняється вiд самотностi, яка вiдображає тимчасову та мимовiльну вiдсутнiсть контактiв з
iншими людьми у свiтi. Соцiальна iзоляцiя може бути проблемою для людей будь-якого вiку,
хоча симптоми можуть вiдрiзнятися залежно вiд вiкової групи.



МЕТОДОЛОГIЯ
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ПЕРЕДМОВА
Розумiння проблеми

 

Iзоляцiя молодих мiгрантiв, бiженцiв та перемiщених осiб у сучаснiй Європi
Протягом останнього десятилiття Європа пережила кiлька хвиль мiграцiї, спричинених

полiтичною нестабiльнiстю, конфлiктами, економiчними труднощами, а останнiм часом i

повномасштабним вторгненням Росiї в Україну. Ця  вiйна спричинила найшвидше зростання

кризи бiженцiв у Європi з часiв Другої свiтової вiйни. Мiльйони людей були вимушенi покинути

свої домiвки за одну нiч, з яких значна частина була молоддю. Цi молодi люди, якi прибули самi

або з родинами, раптово опинилися в незнайомому середовищi, де їм довелося орiєнтуватися в

розрiзнених системах прийому, освiти та соцiальної пiдтримки.

Хоча масштаби української кризи викликали значну полiтичну та громадянську реакцiю,

включаючи активiзацiю Директивiв ЄС про тимчасовий захист, ця надзвичайна ситуацiя не

призвела до фундаментальних змiн у глибинних структурах виключення, з якими продовжують

стикатися багато молодих мiгрантiв, бiженцiв та перемiщених осiб (МБП). Насправдi криза

виявила, наскiльки доступ до захисту, догляду та можливостей в Європi все ще залежить вiд

нацiональностi, раси, мови, правового статусу та уявної культурної близькостi.

Молодi МБП часто опиняються на перетинi декiлькох форм вразливостi. До них належать

iнституцiйнi бар'єри, такi як обмежений доступ до освiти або програм вивчення мови,

невизнання попередньої квалiфiкацiї та обмежувальнi iммiграцiйнi рамки, що залишають їх у

тривалому правовому вакуумi. У соцiальному планi вони стикаються з iзоляцiєю, стереотипами та

дискримiнацiєю як на мiжособистiсному рiвнi, так i в засобах масової iнформацiї та публiчному

дискурсi. Психологiчно вони несуть невидимий тягар травм, втрат i розривiв, часто не маючи

належної системи пiдтримки. 

Незважаючи на мiжнароднi рамки, що закрiплюють права дитини, та рiзнi нацiональнi стратегiї

щодо молодi, що сприяють iнклюзiї, розрив у їх реалiзацiї залишається значним. Занадто багато

молодих людей розглядаються як пасивнi отримувачi допомоги або бенефiцiари iнтеграцiйної

полiтики, а не як особи з iнiцiативою, талантами та прагненнями. Замiсть того, щоб бути

визнаними учасницями/ками формування сьогодення та майбутнього Європи, багато хто з них

розглядається як «проблеми, якi потрiбно вирiшувати».

У країнах, що беруть участь у проєктi «Embrace: зупинимо iзоляцiю молодих мiгрантiв, бiженцiв та

перемiщених осiб» – Португалiї, Румунiї, Польщi та Українi – виключення, з яким стикаються

молодi МБП, має спiльнi риси, але також визначається конкретними нацiональними умовами.

Нашi польовi дослiдження та консультацiї з молодими людьми та мiсцевими зацiкавленими

сторонами (як задокументовано в нашiй початковiй фазi дослiдження) висвiтлили кiлька

повторюваних динамiчних процесiв: переривання освiтнього шляху, вiдсутнiсть психологiчної

пiдтримки, труднощi в доступi до якiсних неформальних можливостей навчання та поширенi

ксенофобськi настрої, якi часто посилюються поляризованим полiтичним клiматом.
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Емоцiйний тягар цiєї iзоляцiї є значним. Молодi МБП часто висловлюють почуття невидимості,

вiдчуження та недовiри до iнституцiй, якi покликанi їх пiдтримувати у набутті приналежностi. Це

сигнали про бiльш загальну неспроможнiсть створити iнклюзивнi, згуртованi та демократично

активнi спiльноти.

Проєкт Embrace визнає, що для реагування на цi виклики необхiднi не лише технiчнi

корективи. Потрiбна змiна пiдходу, який розглядає молодь не як тимчасових гостей у

європейських суспiльствах, а як їхнiх спiвтворцiв. Також необхiдно, щоб фахiвцi/чині, якi

працюють з молоддю, освiтяни/ки, молодiжнi працiвники/ці, органiзатори/ки громад, були

оснащенi iнструментами, якi дають їм змогу сприяти реальним нарощуванням контактів,

будувати довiру та пiдтримувати емоцiйний, соцiальний i громадянський розвиток усiх молодих

людей, незалежно вiд їхнього мiграцiйного походження.

Поставивши досвiд молодих людей з МБП в центр нашої методологiї та грунтуючи нашу роботу

на трансформацiйному потенцiалi позитивної психологiї, ненасильницької комунiкацiї та

мiжкультурної освiти, цей проєкт має на метi пiдтримати як iндивiдуальну стiйкiсть, так i

системнi змiни. Цi пiдходи пропонують як практичнi стратегiї, так i етичнi засади для

переосмислення iнклюзiї як спiльного та сталого процесу, що базується на гiдностi, взаємностi

та спільному визнаннi.

Вiдповiдно до загальних прiоритетiв програми Erasmus+, Embrace сприяє побудовi

iнклюзивних систем освiти та навчання, просуванню спiльних європейських цiнностей та

змiцненню громадянської та демократичної активностi молодi. Iзоляцiя мiгрантiв та бiженцiв є

випробуванням для Європи на її вiдданiсть справедливостi та згуртованостi і вона порушує

нагальнi питання про те, яке суспiльство ми формуємо i яке майбутнє ми готовi уявити та разом

будувати.
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ПОЗИТИВНА ПСИХОЛОГIЯ

 Розвиток внутрiшнiх сил як iнструментiв iнклюзiї

 В основi позитивної психологiї лежить питання, яке є одночасно глибоко особистим i

полiтично 

актуальним: що дозволяє людям i громадам не просто виживати, а процвiтати? Позитивна

психологiя, спочатку розроблена Мартiном Селiгманом як коректив традицiйного

психологiчного фокусу на патологiї, пропонує науку про людський потенцiал. Вона вивчає

умови, за яких люди вiдчувають сенс, приналежнiсть, досягнення та емоцiйну стiйкiсть,

елементи, якi далеко не абстрактнi, якщо розглядати їх крiзь призму молодих мiгрантiв,

бiженцiв та перемiщених осiб (МБП).

Iзоляцiя, з якою стикаються багато молодих людей з МБП в Європi, виходить за межi

інституцiйних бар'єрiв чи правових рамок. Вона проникає в психологiчну та емоцiйну сфери,

формуючи уявлення молодих людей про власну цiннiсть, їхнє бачення майбутнього та

взаємодiю з оточенням. Цi внутрiшнi аспекти iзоляцiї часто iгноруються в полiтичних рiшеннях

та соцiальних iнтервенцiях. Позитивна психологiя пропонує орiєнтований на людину, науково

обгрунтований пiдхiд до вирiшення цiєї проблеми. Вона не iгнорує структурну

несправедливiсть, а сприяє процесам зцiлення, вiдновлення та громадянської участi. 

Дослiдження досвiду молодих українцiв (вiком 13 до 30 рокiв) виявило повторювану

закономiрнiсть і пiдрив впевненостi в собi, внутрiшню стигматизацiю та глибоке вiдчуття

емоцiйної вiдiрваностi. Цi висновки свiдчать про незадоволенi психологiчнi потреби: потребу

в визнаннi, внеску та емоцiйнiй безпецi. Позитивна психологiя не пропонує унiверсального

рiшення, але вiдкриває простiр для змiн. Вона заохочує практики, якi допомагають людям

виявляти та розвивати свої сильнi сторони, вiдчувати позитивнi емоцiї та формувати цiлiсне

уявлення про себе в свiтi, який занадто часто робить їх невидимими.

Ця галузь базується на фундаментальних роботах Селiгмана та Петерсона i розвивається

такими вченими, як Барбара Фредрiксон. Вона дослiджує емоцiйнi та когнiтивнi механiзми, що

пiдтримують благополуччя та допомагають людям долати негаразди. Модель PERMA Селiгмана

(позитивнi емоцiї, залученiсть, вiдносини, сенс та досягнення) пропонує основу для розумiння

внутрiшнiх розривiв, спричинених виключенням, та шляхiв, що сприяють резистентностi. На

практицi цi вимiри перетворюються на iнструменти, якi молодiжнi працiвники, освiтяни та

психологи можуть використовувати для пiдтримки молодi з МБП: сприяння моментам радостi

та зв'язку, заохочення до значущих соцiальних ролей та змiцнення почуття досягнення в

повсякденному життi.

Друга, надзвичайно важлива вiсь стосується ролi сильних рис характеру як iнструментiв для

розширення можливостей та громадянської iнтеграцiї. Цей вимiр базується на Класифiкацiї сильних

рис характеру та чеснот VIA (Peterson & Seligman, 2004), яка була розроблена на основi найбiльшого

мiжнародного емпiричного дослiдження моральної досконалостi, що коли-небудь проводилося. 
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Спираючись на культурнi, релiгiйнi та фiлософськi традицiї понад 50 країн, проєкт VIA визначив

шiсть основних чеснот, таких як: мудрiсть, мужнiсть, людянiсть, справедливiсть, помiрнiсть i

трансцендентнiсть, та поєднав з ними 24 сильнi риси характеру. Цi сильнi риси виявилися

унiверсально цiнними в рiзних культурах i можуть бути визнанi та розвинутi в усiх людей,

включаючи тих, хто стикається з вимушеним переселенням або маргiналiзацiєю.

Включення цiєї осi в методологiю Embrace дозволяє нам одночасно працювати над

самопiзнанням i соцiальними перетвореннями. Багато молодих учасникiв МБП висловлюють

сильне бажання зробити внесок у розвиток мiсць, де вони зараз живуть, подiлитися своїми

знаннями та запропонувати свої таланти. Дiяльнiсть, заснована на сильних сторонах характеру,

допомагає їм виявити та активiзувати внутрiшнi ресурси, такi як наполегливiсть, креативнiсть,

справедливiсть, лiдерськi якостi або вмiння цiнувати красу, а також уявити конкретнi способи їх

реалiзацiї. Цей процес покращує психiчне благополуччя, а також сприяє громадянськiй

активностi, оскiльки допомагає молодим людям бачити себе як носiїв цiнностей i зв'язкiв.

Вправа Embrace «Мiй внутрiшнiй сад» є прикладом такого пiдходу. За допомогою доступної i

водночас глибокої метафори вiн запрошує учасникiв вiдкрити для себе, якi насiння сили вже є

в них, i якi вони хочуть виростити. Молодiжнi працiвники можуть допомогти учасникам за

допомогою вiзуальних вправ, розповiдей або невеликих групових дискусiй, якi дослiджують, як

їхнi сильнi сторони допомогли їм подолати виклики i як цi самi якостi можуть збагатити

спiльноти, до яких вони належать. Цей метод поважає рiзноманiтнiсть культурних традицiй,

водночас закрiплюючи досвiд у спiльних людських рисах.

Таке розумiння позитивної психологiї спiвзвучне з основними цiнностями, якi просуває

Європейський Союз i якi закладенi в програмi Erasmus+: людська гiднiсть, рiвнiсть, солiдарнiсть

та повага до рiзноманiтностi. Embrace втiлює цi цiнностi в життя через практики, що

вiдновлюють довiру, сприяють розвитку самоефективностi та змiцнюють емоцiйнi та

громадянськi здiбностi молодi.

Для молодi та соцiальних працiвникiв цi концепцiї є не лише теоретичним знанням. Вони

надають практичнi засоби для створення iнклюзивного середовища, в якому кожна молода

людина може дослiджувати свою iдентичнiсть, розумiти свої стосунки та розвивати вiдчуття

власної значущостi у сприяннi колективному життю. Коли молода людина, яка зазнала

перемiщення, усвiдомлює свої сильнi сторони та вiдчуває, що цi сильнi сторони визнаються i

вiтаються, вона починає рухатися в напрямку психологiчного вiдновлення та активної,

значущої участi в життi оточуючих її спiльнот.

Якщо ви хочете дiзнатися бiльше про основи позитивної психологiї та
ненасильницької комунікації, перейдiть до нашого тренiнгу тут.

https://drive.google.com/drive/folders/1oguU7Cyyxr-hOglJBd61dx60jXLzeOc1?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1oguU7Cyyxr-hOglJBd61dx60jXLzeOc1?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1oguU7Cyyxr-hOglJBd61dx60jXLzeOc1?usp=sharing
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НЕНАСИЛЬНИЦЬКА КОМУНІКАЦІЯ

 Педагогiка присутностi, голосу та визнання

 Мова нiколи не є нейтральним засобом комунiкацiї. У контекстi, що характеризується перемiщенням,

невизначенiстю та структурною нерiвнiстю, слова слугують iнструментами визнання або засобами

виключення. Для багатьох молодих людей з МБП комунiкацiя є простором, де гiднiсть або

виражається, або приховується, а не просто є засобом вираження. Методологiя Embrace спирається

на ненасильницьку комунікацію (ННК) як на глибоку етичну змiну в тому, як ми слухаємо, говоримо i

спiлкуємося, а не як на набiр мiжособистiсних iнструментiв. ННК розумiється як етична та педагогiчна

система, здатна трансформувати вiдносини, iнституцiї та умови, за яких голос може бути почутий.

Першочергово розроблена Маршаллом Розенбергом, ННК базується на радикальнiй уважностi до

людських потреб, емоцiй та якостi зв'язкiв мiж людьми та всерединi спiльнот. Чотири її основи -

спостереження без оцiнки, iдентифiкацiя почуттiв, усвiдомлення потреб та чiткi, шанобливi прохання -

можуть здатися простими. Однак їхнiй трансформацiйний потенцiал полягає в дисциплiнi, якої вони

вимагають: дисциплiнi слухати без перебивання, говорити без домiнування та взаємодiяти без страху. 

Цей етичний вимiр пов'язує ННК з ширшими гуманiстичними традицiями в психологiї. Карл Роджерс,

фундаментальна фiгура в цiй галузi, наголошував на цiлющому потенцiалi безумовної позитивної

уваги, емпатичного слухання та автентичностi. Його акцент на присутностi та прийняттi знаходить

сильний вiдгук у голосах молодих учасникiв та учасниць. Багато хто з них повiдомляли про вiдчуття

дегуманiзацiї в бюрократичному середовищi, неправильного тлумачення в освiтнiх закладах i, в

ширшому сенсi, про замовчування в публiчному дискурсi. Їхнi свiдчення спонукають до педагогiчної

переорiєнтацiї: вiд осуду до цiкавостi, вiд контролю до спiвтворчостi. Модель Розенберга успадковує цi

принципи i переносить їх у соцiальний та освiтнiй контекст, нагадуючи нам, що спосiб, у який ми

говоримо, виявляє наше ставлення до влади, вiдмiнностей та вразливостi. Як зауважив в'єтнамський

монах Тiк Нат Хан, глибоко слухати означає дарувати зцiлення. У цьому сенсi ННК не є терапевтичним

жаргоном чи м'якою навичкою, це громадянська та етична прихильнiсть до повної людяностi iнших.

Результати дослiдження «Досвiд молодих українцiв (вiком 13–30 рокiв)» були однозначними. У всiх

країнах-партнерах учасники описували повторюванi випадки неправильного представлення,

маргiналiзацiї або стереотипiзацiї – у школах, на спiвбесiдах, у соцiальних службах та у тому, як

iнституцiї формували їхнє життя. Цi розповiдi вказують на повторювану закономiрнiсть: висновки про

них часто робили до того, як вони мали можливiсть висловитися, нiби їхнi iсторiї вже були написанi

iншими. Хоча часто згадувалися мовнi бар'єри, багато учасникiв вказали на глибшi перешкоди, що

кореняться в культурних непорозумiннях та структурнiй нерiвностi сил. Iнтерпретуючи цi свiдчення,

ми розумiємо, що для багатьох перемiщення було не лише географiчним, а й комунiкативним: вони

були фiзично присутнiми, але наративно виключеними. Бюрократичнi системи часто робили їх

невидимими або незрозумiлими; освiтнi установи реагували на мовну рiзноманiтнiсть без ефективних

iнструментiв; а публiчнi наративи або iгнорували їхнi погляди, або зводили їх до спрощених описiв

кризи. Поза мовними проблемами, їхнi розповiдi свiдчать про втрату голосу та можливостi впливати

на ситуацiю — вiдчуття, що про них говорять, але з ними рiдко розмовляють.
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Цi висновки мають педагогiчне та полiтичне значення. Порушення комунiкацiї не є

поодинокими непорозумiннями, а симптомами глибших дисбалансiв у владi, сприйняттi та

iнституцiйнiй реакцiї. У таких умовах ННК стає структурною необхiднiстю. Вона надає

методологiю, за допомогою якої можна вiдновити та пiдтримати голос, особливо серед тих, чий

голос iсторично був приглушений. Ця вiзiя глибоко резонує з прiоритетами програми Erasmus+.

iнклюзивнiсть, мiжкультурне розумiння та демократична участь вимагають не лише

структурного доступу, а й iнструментiв для побудови вiдносин. ННК пропонує такi iнструменти.

Вона змiцнює громадянську тканину, створюючи умови для дiалогу навiть пiд час конфлiкту.

Вона сприяє емоцiйнiй безпецi, яка є передумовою довiри та навчання. I вона втiлює

європейськi цiнностi, такі як: гiднiсть, рiвнiсть i свободу, не як абстрактнi iдеали, а як реальний

досвiд у класi, молодiжному центрi чи на площi.

Методологiя Embrace використовує ННК як iнструмент спiвтворчостi, де присутнiсть замiнює

контроль, а слухання стає формою визнання. Це втiлюється в таких вправах, як «Шлях наших

iсторiй» (також вiдомий як «Де iсторiї зустрiчаються з серцями»), який створює структурованi, але

вiдкритi простори для молодих людей, де вони можуть дослiджувати власнi iсторiї, слухати iнших i

розвивати навички емпатiї. Працюючи в парах або невеликих групах, учасники/ ці вчаться

визначати свої почуття, висловлювати свої потреби та реагувати на iнших без осуду чи зауважень.

Це основоположнi жести демократичного життя. Бути вислуханим з увагою означає бути визнаним

особою, що має значення. Говорити зсередини власної iсторiї означає повернути собi право на

вибiр у свiтi, який часто переказує її. 

Цi педагогiчнi практики не є анi абстрактними, анi iдеалiстичними. Вони безпосередньо

вiдповiдають емоцiйним реалiям, описаним у дослiдженнi: сором вiд того, що тебе не розумiють,

втома вiд необхiдностi постiйно пояснювати себе, бiль вiд того, що твоє мовчання сприймають як

байдужiсть. Висуваючи на перший план потреби, а не припущення, i зосереджуючись на ясностi

вiдносин, а не на риторичнiй майстерностi, ННК забезпечує iнклюзивнiсть на найглибшому рiвнi.

Вона сприяє формуванню емоцiйної основи, необхiдної для навчання та вiдчуття приналежностi.

Вона створює простiр для рефлексiї, необхiдний для мiжкультурного дiалогу, i дозволяє ставитися

до вiдмiнностей з цiкавiстю, а не зi страхом.

У ширшому контекстi методологiї Embrace, ННК функцiонує як компас i набiр iнструментiв. Вона

спрямовує увагу на те, що є найважливiшим у мiжособистiсних стосунках: визнання, гiднiсть i

взаєморозуміння. Її застосування не усуває конфлiкти, але пропонує способи подолання

конфлiктiв, не перетворюючи iншу сторону на ворога. У ситуацiях вимушеної мiграцiї та

культурної розбiжностi це не просто корисно, а життєво необхiдно. 

Зрештою, включення ННК є вiдповiддю на те, що молодi українцi чiтко висловили у своїх

свiдченнях: необхiднiсть бути вислуханими як особи, бути суб’єктами чиїхось рішень. Їхнi слова

вказують на Європу, яка ще формується, де молодь може без страху говорити правду, бути

вислуханою без упереджень i жити, не маючи постiйної необхiдностi захищати своє право на

приналежнiсть. У цьому баченнi ННК є архiтектурою iнклюзiї.

Якщо ви хочете дiзнатися бiльше про основи ненасильницької комунікації та
позитивної психології, перейдiть до нашого тренiнгу тут.

https://drive.google.com/drive/folders/1oguU7Cyyxr-hOglJBd61dx60jXLzeOc1?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1oguU7Cyyxr-hOglJBd61dx60jXLzeOc1?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1oguU7Cyyxr-hOglJBd61dx60jXLzeOc1?usp=sharing
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МIЖКУЛЬТУРНА ОСВIТА
 Приналежнiсть як етична та мiжособистiсна практика

 У свiтi, який дедалi бiльше формується пiд впливом мобiльностi, перемiщень та заплутаної iсторичної

спадщини, мiжкультурна освiта (МО) повинна вийти за межi поверхневого святкування рiзноманiтностi.

Вона повинна починатися з фундаментального питання: хто має право належати до спiльноти i як ця

приналежнiсть формується, ставиться пiд сумнiв або заперечується в повсякденному життi? У методологiї

Embrace МО є основним елементом, що дає змогу молодим людям дослiджувати культурнi, полiтичнi та

емоцiйнi контури свого життя та стосункiв. Вона спонукає їх замислитися над своїм походженням, своїм

мiсцем у стосунках з iншими та тим, куди вони можуть разом рухатися, уявляючи можливостi для

спiльного зростання.

Спираючись на новаторськi дослiдження таких установ, як Оксфордський департамент мiжнародного

розвитку (ODID) та Мiжнародний iнститут мiграцiї (IMI), у цьому роздiлi застосовується деколонiальний та

критичний пiдхiд, який ставить пiд сумнiв домiнуючi, часто спрощенi уявлення про те, що означає

«iнтегруватися». У багатьох полiтичних контекстах iнтеграцiя все ще розглядається як одностороннiй

процес, в якому вiд МБП очiкується адаптацiя до норм, цiнностей та поведiнкових очiкувань так званого

«приймаючого» суспiльства. Таке формулювання передбачає, що проблема лежить на сторонi

новоприбулих i що успiшна iнтеграцiя досягається, коли вони достатньо асимiлюються і стануть частиною

течії.

Однак такi вченi, як Брiджет Андерсон, Хайн де Хаас та Робтель Неджай Пейлi, стверджують, що така точка

зору звужує складнiсть мiграцiї та посилює нерiвнi вiдносини влади. Вона приховує той факт, що

суспiльства не є нейтральними просторами, а iсторично сформованi iєрархiями раси, класу, статi та

громадянства. Молодий мігрант, біженець чи переміщена особа не потрапляє у вакуум, а в контекст, який

вже позначений соцiальними виключеннями, правовими обмеженнями та культурними уявленнями про

те, хто належить до суспiльства, а хто нi. З цiєї точки зору, iнтеграцiя не може зводитися до таких показникiв,

як рiвень зайнятостi чи вивчення мови. Вони важливi, але їх недостатньо. Те, що часто залишається поза

увагою цих технократичних пiдходiв, - це емоцiйнi аспекти приналежностi - вiдчуття, що тебе бачать,

вiдчуття безпеки, вiдчуття цiнностi - та структурнi умови, якi або сприяють, або перешкоджають цiй

приналежностi.

Деколонiальний пiдхiд наполягає на тому, щоб простежити, як колонiальна iсторiя продовжує формувати

сучаснi кордони, iнституцiї та ставлення. Наприклад, мiграцiя з колишнiх колонiй до європейських країн не

є просто сучасним явищем: вона глибоко переплітається з iсторичними процесами екстракції, панування

та культурного наcадження. На практицi це означає, що молодь з колишнiх колонiй або зон конфлiктiв може

нести травму вигнання, а також тягар сприйняття через призму спадщини iншостi. Цю проблему не можна

вирiшити за допомогою поверхневих мультикультурних заходiв або перелiку «iнклюзивних практик». Вона

вимагає глибшого аналiзу того, як ми - освiтяни, молодiжнi працiвники чи соцiальнi iнституцiї - створюємо

або закриваємо простiр для значущої iнклюзiї. Щоб застосувати це в повсякденнiй роботi з молоддю,

подумайте, як програма може перейти вiд заклику до молодих мiгрантiв «адаптуватися» до заклику до всiх

учасникiв критично поглянути на власну iдентичнiсть та упередження. Замiсть того, щоб органiзовувати

сесiю, де кожен учасник чи учасниця презентує щось «типове» для своєї культури - практика, яка може

ненавмисно закрiпити iдентичностi у стереотипах - критична мiжкультурна сесiя може розпочатися з таких

питань: «Коли ви вперше вiдчули, що належите до цього мiсця?» або «Чи вiдчували ви коли-небудь, що ви

не на своєму мiсцi?». Цi питання спонукають до розповiдей, якi висвiтлюють емоцiйну та мiжособистiсну

динамiку включення та виключення, i ставлять усiх молодих людей - не тiльки МБП - в позицiю учасникiв

спiльного завдання побудови етичного спiвiснування.
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Це поняття етичного спiвiснування є надзвичайно важливим. Фiлософка Джудiт Батлер

розвиває цю концепцiю, щоб описати вiдповiдальнiсть, яку ми маємо перед iншими людьми,

чию iсторiю, вразливiсть та спосiб життя ми не завжди можемо повнiстю зрозумiти. Для Батлер

спiвiснування це не питання вибору чи спорiдненостi, а етичний iмператив, що випливає з

простої умови спiльного iснування у свiтi. З цiєї точки зору, МО є не просто педагогiчним

iнструментом, а етичною практикою. Вона закликає нас зберiгати простiр для вiдмiнностей, не

намагаючись їх знищити чи приборкати, i культивувати способи спiвiснування, що не базуються

на асимiляцiї чи домiнантностi, а на взаємному визнаннi та здатностi залишатися присутнiми в

дискомфортi незнання. 

Таке ширше, бiльш деталізоване розумiння iнтеграцiї змiщує акцент з iндивiдуальної адаптацiї на

колективну трансформацiю. Воно визнає, що створення вiдчуття приналежностi передбачає не

лише допомогу мiгрантам в орiєнтуваннi в системi, а й переосмислення її засад, меж та сірих

плям. Для молодi та соцiальних працiвникiв прийняття такого пiдходу означає створення

простору, що допускає складнiсть, де молодь не зводиться до категорiй (бiженцi, громадяни,

мiгранти), а сприймається як повноцiннi люди з iсторiєю, бажаннями та правами формувати

суспiльство, в якому вони живуть. 

Це також означає вийти за межi простих рамок «асимiляцiї» i врахувати, як динамiка влади в

суспiльствi, iсторiя мiграцiї та емоцiйнi переживання молодих людей з багатокультурним

походженням впливають на їхнє почуття приналежностi. Деколонiальний пiдхiд до мiжкультурної

освiти змушує нас задатися питанням, хто визначає, що означає належати, i як цi визначення

формуються пiд впливом iсторичних i сучасних процесiв колонiзацiї, перемiщення та соцiальної

нерiвностi. У практичній роботi з молоддю це вимагає створення просторiв, де вiд молодi з МБП

не очiкують, що вони зречуться своєї культурної iдентичностi або пасивно адаптуються, а навпаки,

де їх заохочують дiлитися своїм унiкальним досвiдом та iсторiєю, що сприяє взаємному визнанню. 

Мiжкультурна освiта, якщо розглядати її через цю критичну призму, полягає у створеннi

середовища, в якому молодi люди як з МБП, так i без МБП можуть вести чеснi, критичнi розмови

про iдентичнiсть, владу та приналежнiсть. Наприклад, у молодiжних групах замiсть того, щоб

просто просити молодь «пристосуватися», освiтяни та соцiальнi працiвники можуть сприяти

дiалогам, якi дослiджують, як iсторично сформувалися культурнi вiдмiнностi та як цi конструкти

впливають на їхнi щоденнi взаємодiї. Такi дискусiї можуть допомогти молодi зрозумiти, як працює

виключення, як на системному рiвнi (через полiтику чи соцiальнi практики), так i на бiльш

особистому рiвнi (через почуття iзоляцiї чи вiдторгнення). Мета МО не полягає в тому, щоб

насадити єдине бачення того, що означає належнiсть, а в тому, щоб створити можливостi для

етичного спiвiснування, де визнаються i цiнуються рiзнi iсторiї та iдентичностi, i де молодь може

навчитися орiєнтуватися в розбiжностях, не знищуючи їх. 

На практицi це означає, що молодiжнi та соцiальнi працiвники повиннi активно шукати та

створювати простори, якi не тiльки враховують академiчнi або формальнi аспекти iнтеграцiї, але й

емоцiйнi та мiжособистiснi аспекти приналежностi. Такi заходи, як групове розповiдання iсторiй,

обговорення спiльного досвiду або спiльнi проєкти громади, можуть стати платформою для

молодi, де вона зможе розмiрковувати над своєю культурною iдентичнiстю та висловлювати її у

спосiб, що сприяє емпатiї та взаєморозумiнню попри вiдмiнностi. 
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Головний висновок тут полягає в тому, що МО значно вiдстає вiд навчання МБП «адаптуватися»,

але полягає у створеннi спiльного простору, де як МБП, так i не-МБП однаково залученi до

роздумiв над тим, як ми всi пов'язанi один з одним у багатокультурному суспiльствi.

Зосередившись на взаємному визнаннi та визнаннi вiдмiнностей, МО допомагає культивувати

бiльш iнклюзивне, етичне та динамiчне бачення приналежностi.

У методологiї Embrace МО забезпечує трансформацiйну вiсь, яка доповнює внутрiшнє

культивування позитивної психологiї та глибину вiдносин у ненасильницькій комунікації. Вона

залучає молодь до соцiально-культурної площини, де належнiсть є предметом суперечок i

спiльної творчостi. Заходи, розробленi в рамках цього напряму, слугують практичним засобом

поєднання теорiї з життєвим досвiдом. Наприклад, у вправі «Через нашi iсторiї» учасникiв

заохочують до рефлексiї над своїми iндивiдуальними культурними наративами, взаємодiючи з

наративами iнших, що сприяє глибшому розумiнню того, як особистi iсторiї та колективний досвiд

формують їхню iдентичнiсть. Аналогiчно, активність «Звiдки я?» використовує динамiчний,

практичний пiдхiд для стимулювання цiкавостi до рiзноманiтностi культурних традицiй у групi,

сприяючи спiльному дослiдженню того, що означає належати та бути визнаним. Цi завдання

втiлюють цiнностi Європейського Союзу, а саме гiднiсть, свободу, демократiю, рiвнiсть, не як

абстрактнi iдеали, а як практику, що втiлюється в життя. Створюючи простiр, де молодi люди

можуть говорити, слухати та чути одне одного без осуду, цi цiнностi не просто викладаються, а

переживаються.

У ширшому контекстi методологiї Embrace, МО безпосередньо реагує на потреби та прагнення,

висловленi в дослiдженнi досвiду молодих українцiв. Вона забезпечує як визнання, так i

практичну основу для iнклюзiї, враховуючи емоцiйнi та соцiальнi аспекти приналежностi, якi часто

iгноруються в полiтицi iнтеграцiї. Важливо, що коли цi заходи охоплюють як МБП, так i їхнiх

однолiткiв, якi не належать до МБП, МО стає взаємною трансформацiєю. Це простiр, де обидвi

групи вчаться одна в одної, налагоджуючи новi контакти, що виходять за межi простої

толерантностi, щоб побудувати глибше, бiльш значуще взаєморозумiння. 

МО у «Embrace: Методологiя соцiальної iнклюзiї» — це, перш за все, акт позицiонування: вона

дозволяє кожнiй молодiй людинi знайти своє мiсце у спiльному свiтi, позначеному вiдмiнностями,

нерiвнiстю та можливостями. Вона не вимагає вiд них знищити те, що робить їх унiкальними, а

визнати, як ця унiкальнiсть спiвiснує з iншими та взаємодiє з ними. У процесi пошуку вiдповiдi на

питання «Звiдки я?», ми починаємо вiдповiдати на бiльш глибоке питання: «Де i до кого я

належу?».



ОПИС ТА АНАЛIЗ 
ДОСЛIДЖЕННЯ



ПОРТУГАЛIЯ

GuimaGym (Гiмарайнш) ∙ Centros Locais de Apoio à Integração de 
Migrantes (Брага та Гiмарайнш) ∙ ODPS (Порту)

Lado a Lado Associação Sócio-Cultural Ucraniana (Лiсабон) 
Associação Luso-Ucraniana (Брага) ∙ HelpUA.PT (Лiсабон) 

SPILKA (Лiсабон) ∙ CYM PORTUGAL (Лiсабон)

УКРАЇНА

Благодiйний фонд «Рокада» Волинь (Україна) ∙ Управління молодi та 
спорту Луцької мiської ради (Луцьк) ∙ Благодiйний фонд «СпівДія заради

Дітей» (Луцьк) ∙ Мережа учасникiв програми UPSHIFT (Волинська
область)  ∙ Українськi студенти за свободу (Луцьк)∙ Громадська

організація «Старт у нове життя» (Луцьк) ∙ Програма залучення молодi до
вiдновлення України «VidNOVA:UA» (Україна)

ПОЛЬЩА
Фундація «Лешно для України» 

Початковi та середнi школи в Лешно

РУМУНIЯ Відділення освiти повiту Галаці
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Ми використовували кiлькiсний метод дослiдження. Для збору даних ми опитали
онлайн 108 респондентiв, якi заповнили анкети, розповсюдженi партнерами в
Українi, Португалiї, Польщi та Румунiї. Ця анкета була розповсюджена серед
рiзних установ та органiзацiй, таких як:

Опитування тривало з початку листопада до кiнця сiчня, загалом 3 мiсяцi. Для
збору даних було пiдготовлено стандартизованi анкети, що мiстили закритi
питання з варiантами вiдповiдей та вiдкритi питання, на якi респонденти
формулювали власнi вiдповiдi. 

Опитування проводилося шляхом заповнення анкети онлайн. Опитування було
анонiмним, i респонденти брали в ньому участь добровiльно. Ми не збирали
жодних персональних даних, таких як номери телефонiв, адреси електронної
пошти або iншу iнформацiю, яка могла б допомогти iдентифiкувати окремих осiб.
Пiсля збору даних вся iнформацiя була статистично проаналiзована та
представлена в узагальненому виглядi.

Дослiдження досвiду
молодих українцiв та українок 
вiком вiд 13 до 30 років

Опис дослiдження:
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Найбiльша частка учасникiв та учасниць, 38,9%, були вiком 13-17 рокiв. Ще 25,9%
належали до вiкової групи 18-21 рiк, а 17,6% становили особи вiком 26-30 рокiв.
Найменш представленою категорiєю були респонденти вiком 30 рокiв i старшi, якi
становили лише 1,9%.
Жiнки становили 63,0% опитаних, а чоловiки – 34,3%. Крiм того, 1,9% учасникiв
вирiшили не розкривати свою стать, а 0,9% iдентифiкували себе як небiнарнi.

Цiльова аудиторiя: молодь вiком вiд 13 до 30 рокiв. 

Метод вибiрки: вибiрка за зручнiстю, метод доступностi. 

Обмеження: це дослiдження не є репрезентативним для всiєї цiльової групи,
оскiльки в ньому використовувався метод вибiрки за зручнiстю та вiдносно
невеликий розмiр вибiрки. Тому результати слiд iнтерпретувати з обережнiстю.
Однак зiбранi данi дозволяють визначити основнi тенденцiї та новi закономiрностi,
пов'язанi iз соцiальною iнтеграцiєю та досвiдом молодi в країнах, що брали участь в
опитуваннi.

Аналiз опитування, проведеного в рамках проєкту
 Гендерний та вiковий профiль респондентiв

https://drive.google.com/file/d/1KPEQpsE3lKgkbrTtNmuXSf2pDdn0ZfiA/view?usp=sharing
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Сiмейний стан

 

Нацiональнiсть
Переважна бiльшiсть учасникiв (106 осiб) визначили себе українцями та українками.
Респондентiв та респонденток також попросили вказати своє поточне мiсце
проживання, що вiдобразило широкий географiчний розподiл.
Серед них 75,0% проживають у мiських районах, 16,7% - у мiстах, i лише 0,9%
опитаних молодi проживають у сiльськiй мiсцевостi.

Понад 81,0% респондентiв та респонденток повiдомили, що вони неодруженi (не
перебувають у шлюбi). Водночас 13,0% вказали, що вони одруженi. Ще 2,8%
вибрали варiант «iнше», вказавши, що вони зарученi. Розлученi особи становили
найменшу групу - 0,9%.
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Житлова ситуацiя

 

Ми уточнили регiон походження наших респондентiв в Українi.

 

Бiльшiсть респондентiв та респонденток  (78,7%) повiдомили, що орендують
будинок або квартиру. Ще 13,0% проживають у власнiй нерухомостi. Тимчасове
проживання вказали 6,5%, а 1,9% вибрали варiант «iнше», вказавши, що
проживають з батьками або в гуртожитку.
Щодо складу домогосподарств, 79,6% проживають iз сiм'єю, 8,3% - iз друзями, i
лише 6,5% - самостiйно. Ще 5,6% вибрали варiант «iнше», вказавши, що
проживають iз партнером, хлопцем/дiвчиною або в дитячому будинку
сiмейного типу.

Серед респондентiв 22 особи (найбiльша група) вирiшили не вказувати регiон
походження. Серед тих, хто вказав регiон, найбiльшi групи були з Одеської областi
(13 респондентiв), Київської областi (11) та Донецької областi (9). iншi помiтнi групи
включають Херсонську область (8) та Харкiвську область (7).

Менша кiлькiсть респондентiв була зафiксована в Днiпропетровськiй (5),
Миколаївськiй (5), Львiвськiй (3), Житомирськiй (3), Сумськiй (2), Запорiзькiй (2),
Полтавськiй (2) та Волинськiй (2) областях.

Мiнiмальна представленiсть (по 1 респонденту) спостерiгалася з Подiлля,
Центральної України, Вiнницької та Чернiвецької областей.
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Загалом 88,9% респондентiв
вказали, що не мають дiтей. Лише
6,5% повiдомили, що мають одну
дитину, а 4,6% мають двох або
бiльше дiтей.

Значна частина респондентiв (65 осiб) вирiшила не вказувати свою релiгiйну
приналежнiсть. Серед тих, хто вказав свою релiгiйну приналежнiсть, найбiльшу
групу становили православнi християни (18 респондентiв), за ними йшли християни
загальної конфесiї (10 респондентiв).

Iншi зазначенi вiросповiдання включали атеїзм (3 респонденти), католицизм (2),
греко-католицизм (2), агностицизм (2) та «немає» (2). Незначна частка респондентiв
визнали себе буддистами (1 респондент), протестантами (1), невiруючими (1) та
такими, що не впевненi у своїй релiгiйнiй приналежностi (1).

Загалом, данi свiдчать про широке розмаїття вiросповiдань, причому значна
кiлькiсть учасникiв або не бажають розкривати свою релiгiйну приналежнiсть,
або iдентифiкують себе з рiзними формами християнства.

Загалом данi свiдчать про широке географiчне розмаїття учасникiв та учасниць, з
концентрацiєю в пiвденних i схiдних регiонах України.

Релiгiя або вiросповiдання

Ми з'ясували сiмейний стан наших респондентiв, зокрема наявнiсть дiтей.
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За словами респондентiв, основною причиною переїзду була вiйна, про що
зазначили 89 учасникiв.

 

Ми змогли порiвняти статус зайнятостi респондентiв та респонденток до i
пiсля переїзду, що дозволило проаналiзувати, як переїзд вплинув на молодь.

До переїзду 63,0% респондентiв були
студентами; пiсля переїзду 59,3%
пiдтвердили, що зберегли цей статус.

Про зайнятiсть до переїзду повiдомили
21,3% респондентiв, тодi як пiсля
переїзду зайнятi 
були 24,1%. 

Загалом 15,7% були безробiтними до
переїзду. Пiсля переїзду 10,2%
повiдомили, що є безробiтними, але
активно шукають роботу, тодi як лише
3,7% залишилися безробiтними i не
шукають роботу. 

Крiм того, 2,8% вибрали варiант «iнше»
пiсля переїзду, вказавши такi статуси, як
студенти, якi працюють, перебувають у
декретнiй вiдпустцi або є волонтерами в
рамках програм Erasmus або Solidarity
Corps.

На запитання «Як довго ви перебуваєте в цiй країнi?» 56,5% вiдповiли, що
проживають там вiд 2 до 3 рокiв. Ще 16,7% вибрали варiант «бiльше 3 рокiв», а
17,6% вказали тривалiсть перебування вiд 1 до 2 рокiв.

Найменш популярними варiантами були «вiд 6 мiсяцiв до 1 року» та «менше 6
мiсяцiв», якi обрали лише 4,6% респондентiв.
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Досвiд iнтеграцiї

Бiльшiсть респондентiв (54,6 %) оцiнили свою адаптацiю в країнi перебування як
добру. Ще 26,9 % повiдомили, що адаптувалися дуже добре, що свiдчить про
загалом позитивний досвiд адаптацiї серед учасникiв та учасниць.

Правовий статус у місці прийому

 

Водночас 12,0% вважають себе погано 
адаптованими, а менша частка, 1,9%,
заявили, що вони взагалi не
адаптувалися.
Крiм того, 3,7% вiдмовилися вiдповiдати,
а 0,9% вибрали варiант «iнше»,
зазначивши, що перiод адаптацiї ще
триває.
Загалом, результати дослiдження свiдчать
про те, що бiльшiсть молодих
респондентiв успiшно подолали труднощi
адаптацiї, хоча значна меншiсть
продовжує стикатися з проблемами.

Бiльшiсть респондентiв та респонденток (50 осiб) вказали, що вони мають статус
тимчасового захисту. 

Другу за чисельнiстю групу (18 респондентiв) склали внутрiшньо перемiщенi особи
(ВПО). Iншi зазначенi статуси: законний мешканець з дозволом на роботу - 11
респондентiв; бiженець - 9 респондентiв; легальний мешканець без дозволу на
роботу - 5 респондентiв; особа, яка шукає притулку - 1 респондент.

Крiм того, 14 осiб вважали за краще не розкривати свiй правовий статус.
Загалом, данi показують, що бiльшiсть опитаних молодих людей офiцiйно захищенi
мiжнародними або нацiональними правовими рамками, хоча значна частина або
не вiдповiла на це питання, або залишається в рiзних формах правової
невизначеностi.



40

Сприйняття дискримiнацiї за правовим статусом

 Ми запитали респондентiв, чи вiдчували вони коли-небудь себе виключеними
або щоб до них по-iншому ставилися через правовий статус.
Загалом 42,6% вiдповiли «нi», 35,2% вiдповiли «так», а 22,2% зазначили, що не
впевненi.

Тим, хто вiдповiв «так», ми запитали, в яких конкретних ситуацiях це
вiдбувалося (можна було дати кiлька вiдповiдей):

52,6% повiдомили, що стикалися з цим у школi, унiверситетi або пiд час
професiйного навчання (20 вiдповiдей);
39,5% вказали на труднощi з розумiнням офiцiйних документiв (15
вiдповiдей);
23,6% зазнали цього на роботi або пiд час спiвбесiд (9 вiдповiдей);
23,6% стикалися з цим пiд час соцiальних або культурних заходiв (таких як
весiлля, вечiрки, концерти) (9 вiдповiдей);
21,1% стикалися з цим пiд час спiлкування з сусiдами або мiсцевими
органами влади (8 вiдповiдей). 

З 38 респондентiв, якi вказали конкретнi ситуацiї: 22 вказали лише одну
ситуацiю; 9 вказали двi ситуацiї; 3 повiдомили про три ситуацiї; 3 вказали
чотири ситуацiї; 1 особа повiдомила про 5 рiзних ситуацiй.
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У відповідь на питання про те, як вони
почувалися після випадків виключення,
18,5% респондентів повідомили про
відчуття тривоги та невпевненості, 24,1%
описали свою реакцію як байдужість, а
21,3% вказали на почуття смутку та
розчарування. Менша частка, 4,6%,
відчували гнів. Примітно, що понад 31,5%
учасників не вказали свою емоційну
реакцію, що може свідчити про те, що
реальний розмір негативного емоційного
впливу може бути вищим, ніж зафіксовані
цифри.

При аналiзi ролi мовних бар'єрiв було виявлено, що понад 40% респондентiв
вказали на мовнi труднощi як на фактор, що сприяв їхньому вiдчуттю
виключення. Однак 59,3% не бачили прямого зв'язку мiж виключенням i
мовними проблемами. 

Згiдно з даними опитування, серед тих, хто повiдомив про випадки
виключення, пов'язаних з мовними бар'єрами (44 респонденти),
найпоширенiшою ситуацiєю було заведення друзiв або участь у соцiальних
заходах, про що зазначили 79,5 % з них. Труднощi з розумiнням офiцiйних
документiв вiдзначили 47,2 %, а 36,4 % повiдомили про проблеми пiд час
спiлкування з медичними працiвниками. Спiлкування на роботi або пiд час
спiвбесiд було перешкодою для 31,8%, а 2,3% згадали конкретнi iндивiдуальнi
випадки, пов'язанi зi шкiльним досвiдом. Серед цих респондентiв 21 особа
вказала лише одну ситуацiю, в якiй мова була перешкодою, 8 респондентiв
вказали двi ситуацiї, 9 - три ситуацiї, а 6 - чотири рiзнi ситуацiї.

Загалом, результати дослiдження показують, що соцiальна iнтеграцiя є сферою,
яка найбiльше страждає вiд мовних бар'єрiв, за нею йдуть проблеми з
адмiнiстративним спiлкуванням та доступом до охорони здоров'я, а питання,
пов'язанi з працевлаштуванням, хоча i рiдше, але залишаються значними.
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Згiдно з результатами опитування, 73,1%
респондентiв вказали, що мають доступ до
мовних курсiв та пiдтримки у вивченнi
мiсцевої мови, тодi як 15,7% повiдомили, що не
мають такого доступу, а 11,7% не знали про такi
можливостi. Серед тих, хто брав участь у
додаткових програмах вивчення мови, 36,3%
оцiнили свiй рiвень володiння мовою як
«добрий», а 35,0% -  як «вiдмiнний».

Водночас 18,8% респондентiв вважали свої мовнi навички «достатнiми», i лише 10,0%
охарактеризували свiй рiвень як «поганий».

Бiльшiсть молодих респондентiв мали доступ до мiсцевих можливостей
вивчення мови, i тi, хто ними скористався, загалом досягли хорошого або
вiдмiнного рiвня володiння мовою. Лише невелика частина респондентiв
повiдомила про поганi або недостатнi мовнi навички, що пiдкреслює
ефективнiсть доступних програм пiдтримки мовної iнтеграцiї.

Серед респондентiв, якi пiдтвердили, що пiд час пошуку роботи стикалися з
виключенням або дискримiнацiєю, найпоширенiшою причиною було
вiдхилення через недостатнє володiння мiсцевою мовою, про що зазначили
44,4% (12 респондентiв). Про перевагу мiсцевих кандидатiв згадали 40,7% (11
респондентiв), а 25,9% (7 респондентiв) стикалися з упередженими
коментарями або ставленням. 

Щодо кiлькостi видiв виключення, 8 осiб вказали, що зiткнулися лише з однiєю
ситуацiєю, 5 - з двома, а 4 респонденти - з трьома рiзними ситуацiями.

Цi результати свiдчать про те, що мовнi навички були значною перешкодою для
успiшної iнтеграцiї на ринку працi, причому багато респондентiв одночасно
стикалися з декiлькома видами виключення.
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Ми запитали респондентiв, чи вiдчували
вони себе виключеними в освiтньому
або навчальному середовищі.

52,8% респондентiв вибрали вiдповiдь
«Нi», 29,6% респондентiв вiдповiли «Так»,
а 17,6% респондентiв вказали, що це
питання не стосується їх.

Ми запитали наших респондентiв, чи вiдчувають вони, що мають мережу друзiв
або знайомих, якi можуть надати їм емоцiйну пiдтримку.

Загалом 82,4% респондентiв зазначили, що вiдчувають, що мають мережу друзiв
або знайомих, якi надають їм емоцiйну пiдтримку, що свiдчить про високий
рiвень соцiальної пiдтримку серед респондентiв.

Серед 32 респондентiв, якi пiдтвердили виключення в освiтi, 43,8% (14 вiдповiдей)
описали випадки упереджених коментарiв або поведiнки, а 34,4% (11 вiдповiдей)
вiдчували себе виключеними з групових заходiв. Ще 28,1% (9 вiдповiдей) вказали на
вiдсутнiсть конкретної академiчної пiдтримки. Лише 3,1% (1 вiдповiдь) респондентiв
висловили вiдчуття культурної вiдiрваностi, що впливало на спiлкування.
За кiлькiстю видiв вiдчутої iзоляцiї:

21 особа повiдомила про один вид,
6 - про два,
1 респондент зiткнувся з трьома рiзними видами виключення.

Результати показують, що майже третина респондентiв зазнали виключення в
освiтнiх або навчальних закладах, переважно через упереджене ставлення,
соцiальну iзоляцiю або вiдсутнiсть академiчної пiдтримки, що пiдкреслює
необхiднiсть створення бiльш iнклюзивних та сприятливих освiтнiх середовищ.

Наявнiсть емоцiйної пiдтримки



Тим, хто вiдповiв «так», ми запитали, де i/або як це сталося (можна було дати кiлька
вiдповiдей):

47,5% повiдомили, що зазнали прямої дискримiнацiї або упередженого ставлення
через своє походження в школi, унiверситетi або iнших навчальних закладах (19
вiдповiдей);
40,0% зазнали прямої дискримiнацiї або упередженого ставлення через своє
походження на вулицi або в громадському транспортi (16 вiдповiдей);
22,5% зазнали цього в соцiальних мережах (9 вiдповiдей);
22,5% стикалися з цим у громадських мiсцях (наприклад, у магазинах, кафе) (9
вiдповiдей);
7,5% стикалися з цим на роботi (8 вiдповiдей);
2,5% стикалися з цим на зустрiчах та пiд час навчання (2 вiдповiдi).
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Водночас 17,6% заявили, що не мають
такої мережi. Це може свiдчити про
потенцiйну необхiднiсть розробки
соцiальних програм або iнiцiатив для
полiпшення психологiчного
благополуччя цiєї групи.

Коли ми запитали респондентiв, чи
стикалися вони з прямою
дискримiнацiєю або упередженням
(наприклад, образами, ворожим
ставленням, iзоляцiєю) через своє
походження, 63,0% вiдповiли «Нi», а
37,0% вибрали вiдповiдь «Так».

З 40 респондентiв, якi вказали конкретнi ситуацiї: 28 вказали лише одну ситуацiю;
8 вказали двi ситуацiї; 3 повiдомили про три ситуацiї; 1 особа вказала чотири
ситуацiї. Результати показують, що дискримiнацiя за походженням найчастiше
трапляється в навчальних закладах та громадських мiсцях, таких як транспорт, що
пiдкреслює повсякденний характер цих випадкiв. Хоча бiльшiсть респондентiв
повiдомили про один випадок, багато хто стикався з рiзними формами
дискримiнацiї, що вказує на необхiднiсть бiльш широких антидискримiнацiйних
заходiв у рiзних сферах суспiльного життя.
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Коли ми запитали респондентiв, чи
беруть вони участь у громадських
групах або заходах, спрямованих на
полiпшення їхнього добробуту, лише
42,6% респондентiв вiдповiли
позитивно, тодi як бiльшiсть, а саме
57,4%, не брали участi в таких
iнiцiативах.
Це свiдчить про розрив у соцiальному
життi та вказує на потенцiал для
розширення iнклюзивних заходiв, що
сприяють iнтеграцiї та емоцiйнiй
пiдтримцi.

Серед респондентiв, якi брали участь у громадських групах або заходах, 48,9%
оцiнили свiй досвiд як позитивний. Крiм того, 25,5% охарактеризували його як дуже
позитивний, а решта 25,5% вважали його нейтральним. 

Цi результати свiдчать про те, що бiльшiсть учасникiв мали позитивний досвiд, i
лише небагато висловили незадоволення, що вказує на корисну роль таких заходiв
у пiдтримцi емоцiйного благополуччя.

Бiльшiсть респондентiв (62,0%)
вважають приймаючі громади загалом
привiтними. Водночас 32,4%
охарактеризували ставлення як
нейтральне, а невелика частка (5,6%)
вважають мiсцеве середовище
загалом ворожим.

Цi результати свiдчать про те, що хоча
бiльшiсть молодих українцiв
вiдчувають прийняття, значна частина
все ще вiдчуває байдужiсть або навiть
вiдторгнення з боку місцевої громади.
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Загальнi висновки дослiдження

Загальнi данi
Приблизно 65% респондентiв вiком вiд 13 до 21 року, бiльшiсть з них - жiнки.
Бiльшiсть не одруженi, не мають дiтей i наразi навчаються очно або онлайн. Вони
переважно проживають iз родинами  в орендованому житлi в мiських районах.
Бiльше половини з них були вимушенi переселитися два-три роки тому, переважно
через вiйну, i бiльшiсть мають статус тимчасового захисту. Варто зазначити, що 22
учасники/ ці навчаються за онлайн-програмами. 

Мовний бар'єр

 

 

Мережа пiдтримки 

Згiдно з результатами опитування, хоча 4 з 5 респондентiв мають мережу пiдтримки
у вигляді друзiв або знайомих, 37% визнали, що зазнали прямої дискримiнацiї або
упередженого ставлення через своє походження, включаючи образи, вороже
ставлення або iзоляцiю, переважно в школi, унiверситетi, iнших навчальних
закладах, а також на вулицi або в громадському транспортi. Крiм того, 6% вважають
загальне ставлення мiсцевої громади до них ворожим. Бiльше половини
респондентiв ще не брали участi в жодних громадських заходах або групах,
спрямованих на полiпшення їхнього добробуту.

Двоє з п'яти респондентiв зазначили, що мовнi бар'єри сприяли їхньому вiдчуттю
виключеностi, особливо пiд час спроб завести друзiв або взяти участь у
соцiальних заходах. Хоча бiльшiсть мала доступ до курсiв мiсцевої мови, якiсть
навчання оцiнювалася по-рiзному: 19% оцiнили заняття як задовiльнi, а 10% як
неякiснi. Цi результати пiдкреслюють як важливiсть мови для соцiальної
iнтеграцiї, так i необхiднiсть пiдвищення ефективностi програм мовної освiти.

Досвiд адаптацiї
Хоча загалом вони вiдчувають себе добре адаптованими до країни перебування,
35% визнають, що до них ставилися по-iншому через їхнiй правовий статус (а 22%
не впевненi), особливо в школi, унiверситетi чи на професiйному навчаннi. Цi
досвiд викликали рiзнi почуття, зокрема байдужiсть, смуток чи розчарування,
тривогу та невпевненiсть, а також гнiв.

Робота та освiта

 Кожен четвертий респондент повiдомив про вiдчуття виключення пiд час пошуку
роботи, головним чином через недостатнє володiння мiсцевою мовою. Крiм того,
близько 30 % вiдчували виключення в освiтнiх або навчальних закладах,
найчастiше через упередженi коментарi або дискримiнацiйну поведiнку. Цi
результати пiдкреслюють подвiйну проблему мовних бар'єрiв i соцiальних
упереджень, з якими стикаються молодi українцi як у сферi зайнятостi, так i в освiтi.
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Рефлексiя та рiшення
Найбiльшою перешкодою для iнклюзiї, на думку респондентiв, є мова – мовний
бар'єр. На думку респондентiв, полiпшення їхньої iнтеграцiї передбачає
(здебiльшого) вивчення мiсцевої мови та можливiсть брати участь у бiльшiй
кiлькостi культурних зустрiчей i семiнарiв з мiсцевими жителями, що сприятиме
дiалогу та дружбi.

Посилання на iншi дослiдження 
Тейлор, Г.О., Куджо,Т.К., Бу, Ф. та iн. Стан дослiджень самотностi та соцiальної iзоляцiї:
сучаснi знання та майбутнi напрямки. BMC Public Health 23, 1049 (2023). 
https://doi.org/10.1186/s12889-023-15967-3 
Бiордi, Д.Л. та Нiколсон, Н.Р. (2009) Соцiальна iзоляцiя. У: Хронiчнi захворювання:
вплив та втручання, 7-е видання, Jones and Bartlett Publishers, Садберi, 85-116. 
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=2578636

https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-023-15967-3
https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12889-023-15967-3
https://www.scirp.org/reference/referencespapers?referenceid=2578636
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Цiлi

Категорiї

Матерiали
1

Визнати та оцiнити особистi сильнi
сторони та позитивнi емоцiї

2

Виховання оптимiзму, вдячностi та
стiйкостi

3

Сприяти самовираженню в
iнклюзивний та мотивуючий спосiб

Пiдготуйте список сильних сторiн та
позитивних емоцiй, використовуючи
чiтку, просту мову та вiзуальнi засоби
Створiть гнучкий простiр для рiзних 
способiв самовираження (вiзуальний,
слуховий, тактильний, руховий)

Переконайтеся, що присутні засоби 
доступностi (голосовi команди,
пiдтримка мобiльностi, аудiоiнструкцiї)

Перегляньте основнi принципи
позитивної психологiї: зосередьтеся
на сильних сторонах, емоцiях та
значущих подiях

Теми
Позитивна психологiя, сильнi сторони,
емоцiї, благополуччя

Емоцiї та почуття
Радiсть, вдячнiсть, надiя, любов,
цiкавiсть

Методи
Творче самовираження, рефлексiйне 
розповiдання iсторiй, рух, символiчне 
представлення

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода, рiвнiсть, 
повага до прав людини.
 

Картки або пiдказки з сильними

сторонами с. 110 та емоцiями с. 111

(текстовi + пiктограми с. 112)

Папiр, маркери, глина/пластилiн, 

текстурованi матерiали (за бажанням)

Мобiльнi телефони або диктофони (за

бажанням)

Простiр, придатний для творчого 

та рухомого самовираження

Доступнi форми згоди (для 

фотографiй або записiв)

Пiдготовка

вправа

МIЙ ВНУТРIШНIЙ САД
вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

тривалість: 90 хвилин

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://drive.google.com/file/d/1bgYkrLuJ_q6PVLAigbi9HgZqlcbJelWU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bgYkrLuJ_q6PVLAigbi9HgZqlcbJelWU/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1Z9Ry3EFTi0aEBdgPobMo1RHWXfzI94x8/edit?usp=drive_link&ouid=117722469542206876736&rtpof=true&sd=true
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Опис активності
(покрокова інструкція+ інклюзивні адаптацiї)

01

02

03 Створи свiй внутрiшнiй сад (40 хв)
 

Розминка: Висадка насiння позитиву (15 хв)
 

Мiй внутрiшнiй сад: вибiр своїх сильних сторiн (15 хв)
 Кожній групі видають набір карток, що символізують 24 сильні сторони характеру. 

Кожного учасника просять вибрати 2–3 сильні сторони, які він впізнає у собі і які є
важливими для раніше визначених ситуацій («Я відчуваю себе щасливим, сильним,
вдячним...»). 
Учасники кладуть картки перед собою і можуть обмінюватися ними з іншими
учасниками. Після цього відбувається групове обговорення виявлених сильних сторін
характеру. 

Давайте разом поміркуємо: «Що робить вас щасливими, сильними або вдячними?»
Попросіть кожного учасника розділити аркуш паперу на три колонки та написати у верхній
колонці запитання «Що ви відчуваєте?», а в середній і нижній колонках — слова
«Щасливий», «Сильний» і «Вдячний» відповідно. 
Заохотьте учасників записувати слова, які спадають на думку одразу, не замислюючись над
ними надто глибоко. Далі запропонуйте поділитися записаними особистими роздумами в
малих групах.

Учасникам пропонується створити свій внутрішній сад. 
Використовуючи наявні матеріали, вони можуть відтворити елементи природи (квіти,
рослини, дрібних тварин — реальних або вигаданих), щоб зобразити внутрішній сад (можна
створити як індивідуальні сади, так і спільний сад). 
Для кожної сильної сторони характеру можна створити більше одного елемента. 
Важливо враховувати красу та гармонію елементів саду, щоб у підсумку сад складав
приємне враження.  

Адаптацiя вiдповiдно до вiку

 

Акцент
Радiсть, дружба,

смiливiсть, цiкавiсть.

Метод
Малювання, iгровi рухи,

простi розповiдi.

Питання
Якщо ваша сила була б

рослиною, то якою б вона
була?

 

Акцент
Iдентичнiсть, стiйкiсть,
оптимiзм, лiдерство.

Метод
Розповiдь, аудiозаписи, 

символiчнi предмети.

Питання
Розкажiть iсторiю, в якiй 

ваша сила допомогла вам
подолати виклик.

 

Акцент 
Мудрiсть, наполегливiсть,

чеснiсть, вдячнiсть.

Метод
Рефлексiйнi проєкти, символiчнi 

сади, звуковi пейзажi.

Питання
Як ви хочете розвивати цю

силу для свого майбутнього?
 

13-17 рокiв 18-24 років 25-30 років
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Ключове повiдомлення вправи
«Кожна сильна сторона — це насiння. 

Кожна iсторiя — це сад»

04

Вiдзначайте сильнi
сторони та емоцiї

кожного 

Поважайте рiзнi
способи творення та

обмiну

Обмiн думками та рефлексія (20 хв)
 

Не порiвнюйте сади
чи iсторiї

Не судiть про те, як
iншi виявляють свої

сильнi сторони 
•

Не змушуйте нiкого
дiлитися, якщо йому

некомфортно

Добровiльний обмiн роздумами.

Учасники/ ці можуть презентувати або описати свiй «сад».

Питання для роздумiв:

 Якi сильнi сторони вас здивували?
Як ви можете доглядати за своїм садом щодня?           

Що ви дiзналися про себе або iнших?

•

•

Заохочуйте
автентичнiсть та уяву

•

Ключове повiдомлення
Твої сильнi сторони — це
насiння твоїх мрiй.

 Ключове повiдомлення
Сад, який ви вирощуєте сьогоднi,
формує свiт завтрашнього дня.

Ключове повідомлення
Кожна посмiшка, яку ви 
посiєте, переросте в 
прекрасний сад.
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Цілі

Категорiї

Матерiали
1

Виховання оптимiзму та вдячностi у
молодi.

2

Стимулювати рефлексивне 
усвiдомлення позитивних зв'язкiв у 
життi.

3
Використовувати вдячнiсть як 
iнструмент для пiдвищення рiвня 
благополуччя та стiйкостi.

4

Створення безпечних просторiв для
обмiну iнформацiєю.

Створiть спокiйну та затишну
атмосферу, бажано з
приглушеним освiтленням та
тихою музикою.

Майте базовi знання про 
       психологiчний вплив вдячностi
на стiйкiсть та психiчне
благополуччя.

Пiдготуйте приклади вдячностi. 

Надайте емоцiйну пiдтримку.

Теми 
Позитивна психологiя, вдячнiсть,
стiйкiсть, благополуччя

Емоцiї та почуття
Вдячність, оптимiзм

Методи
Рефлексивне письмо, активне 
слухання, дiалог у парах

Цiнностi Європейського Союзу 
Людська гiднiсть, свобода, повага 
до прав людини

 

У молодшiй вiковiй групi необхiдно придiляти бiльше уваги емоцiйнiй
активiзацiї та подальшiй стабiлiзацiї.

 

Конверт, папiр i ручки.

Колонки для вiдтворення тихої

музики.

Свiчки (за бажанням, для створення 

атмосфери).

Тихе та безпечне примiщення.

вправа

ЛИСТ ВДЯЧНОСТI

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 рокiв| 25-30 рокiв

тривалість: 55 хвилин

Пiдготовка

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова iнструкцiя + iнклюзивні адаптацiї)

02

01

03

Вправа (30 хв)

Презентацiя завдання (15 хв)
 

Рефлексiя та групова дискусiя (10 хв)

 
Учасники/ ці повиннi мати можливiсть подiлитися своїм листом, якщо вони цього хочуть.
Запросiть групу помiркувати над тим, що вони вiдчували пiд час написання листа.

Як ви почувалися, пишучи цей лист? 
Що було найважче? Чому ви так вважаєте? 
Як цей лист може допомогти вам у важкий
день?

Пояснiть завдання.

Написати листа про те, за що вони вдячнi.  
Цей лист вони пишуть для себе.  
Використовувати рiдну мову.  
Лист можна буде забрати додому i прочитати, коли буде потреба.

Дайте учасникам час i простiр для самовираження. Пiд час цього нiхто не повинен ходити по
кiмнатi або спостерiгати за учасниками.

Привiтайте учнiв.

Коротке пояснення поняття вдячностi та її впливу (з прикладами). 
Наприклад: «Вчені виявили, що вдячність не тільки змінює наш поточний емоційний стан, а й
глибоко впливає на структури мозку та загальний стан здоров’я».

За бажанням можна провести коротке обговорення того, як аналіз минулих негативних подій,
які згодом привели до позитивних результатів, може сприяти психологічному розвитку та
благополуччю.

Коротка дихальна вправа для заспокоєння тiла та емоцiйної вiдкритостi, говорiть повiльно та
тихо.

Спокiйним, м'яким голосом дайте учням вказiвки повiльно вдихати повiтря носом протягом 4
секунд, затримати дихання на 5 секунд i видихнути повiтря ротом протягом 6 секунд. Повторiть
приблизно 5 разiв.
Приклад. Перед тим, як розпочати заняття, я прошу вас подихати разом зi мною. Вдихнiть
повiтря носом... 1, 2, 3... Саме так. Тепер затримайте повiтря в легенях на мить... i 2, 3, 4... А
тепер повiльно видихнiть повiтря через рот... i 1, 2, 3, 4... Ось так... Повторимо ще раз?
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Слухайте, не
перебиваючи i не

оцiнюючи.
•

Пiд час заняття
використовуйте

спокiйний тон голосу.
•

Спостерiгайте за
емоцiйними

потребами учасникiв. 

Не iгноруйте бажання
когось подiлитися чимось

особистим. 

•
Не тиснiть на когось, щоб

вiн подiлився. 

•
Не ходiть мiж

учасниками, поки вони
пишуть листи. 

04  
Перевiрте емоцiйний стан молодих учасникiв.

Можливi подальшi дiї
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Цiлi Матерiали

 

Категорiї

 

1

Виховання надiї, оптимiзму та
особистої iнiцiативи.

2

Змiцнити здатнiсть уявляти 
позитивне майбутнє.

3

Заохочувати самоспiвчуття та 
стiйкiсть.
4

Змiцнити почуття iдентичностi 
та безперервностi у часi.

Пiдготуйте питання для роздумiв,
використовуючи чiтку, просту
мову та вiзуальнi матерiали.

Будьте готовi пояснити кожну 
емоцiю за допомогою прикладу, 
зображення або сценарiю 

Створiть гнучкий простiр для
рiзних способiв самовираження 
(вiзуальний, слуховий,
тактильний, руховий).

Переконайтеся, що доступнi
засоби доступностi (голосовi
команди, пiдтримка мобiльностi, 
аудiоiнструкцiї).

Теми 
Позитивна психологiя, надiя,
ідентичнiсть, Агентнiсть

Емоцiї та почуття
Надiя, впевненiсть, спокiй, цiкавiсть

Методи
Рефлексивне письмо, символiчне
редставлення, особистi iсторiї
.

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода.

Конверти, папiр, ручки, фломастери.
Картки або пiдказки з сильними
сторонами с.110 та емоцiями с.111 

       (текст + пiктограми с.112).
Засоби аудiо- або вiдеозапису 

      або мобiльнi телефони (за 
      бажанням).

Наочнi посiбники, що зображують
майбутнє (пiктограми, зображення, 

      символи).
Форми згоди (для записiв, якщо це
необхiдно).

вправа

ЛИСТ ДО МОГО МАЙБУТНЬОГО Я 

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв
тривалість: 90 хвилин

Пiдготовка

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://drive.google.com/file/d/1bgYkrLuJ_q6PVLAigbi9HgZqlcbJelWU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bgYkrLuJ_q6PVLAigbi9HgZqlcbJelWU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1o0kOi2O7cNdg0e7rqmCqlfXN5aj0KBCA/view
https://drive.google.com/file/d/1o0kOi2O7cNdg0e7rqmCqlfXN5aj0KBCA/view
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Опис активності
 (покрокова iнструкцiя + iнклюзивнi адаптацiї)

01

02

Адаптацiя вiдповiдно до вiку

 

Написання або запис листа (40 хв)
 

Розминка: Погляд у майбутнє (15 хв)
 

Фокус 
Мрiї, дружба, мужнiсть,
приналежнiсть.

Метод
Креативне письмо, 
малювання, голосовi 
нотатки.

Ключове повiдомлення
Шлях попереду
знаходиться у ваших
руках. Довiряйте своїм
сильним сторонам.

 

Фокус 
Iдентичнiсть, напрямок,
стiйкiсть, вибiр.

Метод
Листи, записи, символiчнi 
зображення

Питання
Що ви навчилися, чого
ваша майбутня
особистiсть нiколи не
повинна забувати?

Ключове повiдомлення
Ви єавтором своєї власної
iсторiї. Вона продовжує
розвиватися з певною
метою.

 

Учасники пишуть або записують лист, адресований своєму майбутньому «я». Вони можуть
використовувати письмову, аудiо-, вiзуальну або символiчну форму. Учасник може створити часову
шкалу з камiнцiв, намалювати дверi, що вiдчиняються, або записати повiдомлення пiд музику.
Картки з пiдказками можуть допомогти в роздумах:

«Що ти подолав?» 
«Якi твої сподiвання?» 
«Що ти хочеш, щоб твоє майбутнє «я» закарбувало у спогадах?»

Пiдтримка надається тим, хто вважає за краще диктувати, використовувати малюнки або створювати

символiчнi об'єкти. Учасники/ ці можуть вибрати, чи буде їхнiй лист приватним, спiльним або

збереженим для подальшого перегляду.

Позитивна психологiя стверджує, що уявлення про надiю на майбутнє допомагає нам розвивати
стiйкiсть i мотивацiю в сьогоденнi. Запросiть учасникiв уявити момент через 5 або 10 рокiв, коли вони
почуватимуться гордими, задоволеними або щасливими. Вони можуть намалювати, описати,
жестами показати або подiлитися уявленою сценою в парах або невеликих групах. Пiдказки можуть
сприяти доступностi: «Що ви робите?», «Хто з вами?», «Чим ви пишаєтеся?».

Фокус 
Бачення, мета, спадщина,
вдячнiсть

Метод
Рефлексiйнi щоденниковi записи, 
листи з хронологiєю подiй, 
аудiоповiдомлення

Питання
Якi цiнностi керують життям, яке
ви будуєте?

 

13-17 рокiв 18-24 років 25-30 років

Питання
Що ви хочете, щоб ваше
майбутнє «я» завжди
пам'ятало про те, ким ви є
сьогоднi?

Ключове повідомлення
Ви вже стаєте тiєю 
людиною, якою хочете 
бути.
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03

Запропонуйте
кiлька форматiв для

самовираження

Поважайте
приватнiсть та

емоцiйний тон листа

Обговорення та рефлексiя (20 хв)
 

Не тиснiть на когось, щоб вiн
подiлився особистим

контентом
 •

Не порiвнюйте майбутнє
чи мрiї 

•
Не встановлюйте

термiни або результати
зростання 

Учасники/ ці можуть запечатати свої листи в конверти, щоб вiдкрити їх у майбутньому,
зберегти в особистому щоденнику або довiрити їх фасилiтатору, який поверне їх через певний
час.

Добровiльний обмiн думками.
Учасники/ ці можуть прочитати або описати частину свого листа, або подiлитися досвiдом в iншiй формi.

Питання для роздумiв:

 
Що вас здивувало пiд час написання або уявлення свого майбутнього?

Якi сильнi сторони або цiнностi ви вiдкрили для себе або пiдтвердили? 

Як цей лист може допомогти вам у разi виникнення труднощiв?

•
 

•

Вiдзначайте унiкальну
iсторiю кожної людини

 



59

вправа

МОЄ БЛАГОПОЛУЧЧЯ
вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв
тривалість: 90 хвилин

Цiлi

Категорiї

 

Матерiали
1

Визнати та оцiнити особистi сильнi
сторони та позитивнi емоцiї.

2

Розвинути оптимiзм i стiйкiсть.

3

Сприяти самовираженню в 
iнклюзивний та мотивуючий спосiб.

Пiдготуйте список п'яти основних
складових благополуччя (позитивнi
емоцiї, залученiсть, вiдносини, сенс,
досягнення), використовуючи чiтку,
просту мову та вiзуальнi матерiали.

Створiть гнучкий простiр для
рiзних способiв самовираження
(вiзуальний, слуховий, тактильний,
руховий).

Забезпечте наявнiсть засобiв
доступностi (голосовi команди,
пiдтримка мобiльностi, 

аудiодовiдки)

Ознайомтеся з основними
принципами позитивної психологiї.
Розумiння принципiв позитивної
психологiї починається з моделi
PERMA, розробленої Селiгманом. 

Ця модель визначає п'ять основних 
компонентiв благополуччя. Цi п'ять
елементiв, на думку Селiгмана,
дозволяють людинi розвиватися та
жити повноцiнним життям.

Великий аркуш паперу, звичайний
папiр, маленькi кольоровi аркушi,
маленькi липкi аркушi, паперова
стрiчка або бейджи, маркери,
ручки, олiвцi, легкий пластилiн,
маленька картонна коробка (для
вправи «Коробка радостi»),
мобiльнi телефони або диктофони
(за бажанням)
Роздрукованi шаблони (коло,
роздiлене на 5 рiвних частин) для
вправи «Колесо рiвноваги за
моделлю PERMA».
Простiр, придатний для творчого
та рухового самовираження.
Форми згоди (для фотографiй або
записiв).

Теми
позитивна психологiя, сильнi сторони,
емоцiї, благополуччя

Емоцiї та почуття
Радiсть, вдячнiсть, надiя, любов, цiкавiсть

Методи
Творче самовираження, рефлексiйне 
розповiдання iсторiй, рух, 
символiчне представлення.

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода, рiвнiсть, 
повага до прав людини.

Пiдготовка

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

01

02

Привiтання (10 хв)
 

Вправа «Коробка радостi» (15 хв)
 

Попросiть усiх пiдписати бейджик або паперову стрiчку (iм'я або бажану адресу, займенник).
Якщо група вже сформована i це не перша зустрiч, можна просто нагадати учасникам про
принципи зустрiчi (повага, безпека тощо): «Що для вас означає бути в ресурсi?».
Якщо це нова група, варто обговорити принципи та познайомитися один з одним (iгри для
зняття напруги, будь-якi вправи для знайомства).

Коротка iнформацiя вiд тренера/ ки (доповiдача/ ки, фасилiтатора/ ки тощо). 

Розумiння принципiв позитивної психологiї починається з моделi PERMA, розробленої
Селiгманом. Ця модель визначає п'ять основних компонентiв благополуччя. Цi п'ять елементiв, на
думку Селiгмана, дозволяють людинi процвiтати i жити повноцiнним життям.

Ось цi 5 елементiв:

П - Позитивнi емоцiї. Позитивнi емоцiї  -  це радiсть, вдячнiсть i спокiй. Вони 

допомагають вам почуватися краще зараз i мають довгостроковий ефект.

E - Залученiсть. Залученiсть - це повне занурення в дiяльнiсть. Це стан, який 

називається потоком: коли час зникає, i ви насолоджуєтеся процесом.

R - Вiдносини. Вiдносини - це значущi зв'язки з iншими людьми. Пiдтримка i любов

роблять життя глибшим i багатшим.

M - Значення. Значення - це вiдчуття приналежностi до чогось бiльшого. 

Знайти сенс життя означає знайти мiцний фундамент.

A - Досягнення. Досягнення  - це рух вперед, подолання викликiв i вiдчуття 

прогресу.

Мета: збiльшити кiлькiсть приємних емоцiй у повсякденному життi. 

Як це зробити.

Попросiть кожного учасника подумати про речi, якi викликають у них приємнi емоцiї: фотографiї,
книги, музика, фiльми, спогади тощо. 
Попросiть кожного учасника подiлитися кiлькома прикладами того, як вони можуть вiдчувати
позитивнi емоцiї. 
Учасники/ ці представляють свої «радощ» у будь-якiй формi: малюючи, лiплячи з пластилiну або
створюючи текстурованi вироби, записуючи голосове повідомлення. Тренер/ ка викладає
представленi речi (малюнки, символи, лiпленi вироби) у картонну коробку. Потім записує
промовленi слова у список джерел радостi та позитивних емоцiй i також кладе цей список у
коробку.

В результатi вправи ми створюємо спiльну «Коробку радостi».
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03

 

04

05 Рефлексiя (15-20 хвилин)
 

Вправа «Колесо рiвноваги PERMA» (20 хв)

 

Вправа в парах: «Ресурс у моєму життi» (20 хв)
 

Обмiн враженнями вiд вправи та отриманими знаннями.

Наприклад, ви можете органiзувати цей процес, задаючи учасникам такi питання:

Чи були у них труднощi пiд час виконання вправ? 
Що вони дiзналися про себе? 
Що було найкориснiшим? Що вони дiзналися про теми, якi були розглянутi пiд час вправи?
Як вони почувалися, коли йшли?

Якi будуть їхнi наступнi кроки i як вони можуть використати те, що почули?

Пiдсумкове обговорення в групi не обов'язково має вiдбуватися у формi запитань.
Ви також можете використовувати iншi методи, такi як мова тiла, малюнки, скульптури тощо.

Тренер/ ка роздає шаблони колеса з 5 секторами (вiдповiдно до компонентiв PERMA).

Учасники/ ці оцiнюють вiд 1 до 10, наскiльки кожен компонент (P-E-R-M-A) проявляється в їхньому
життi зараз.

Потiм усi розмiрковують: Яка сфера є найбiльш розвиненою? Яка сфера найбiльше потребує 
змiн? Що я можу змiнити, щоб полiпшити баланс? Що я можу почати робити сьогоднi? Що я можу
почати робити цього тижня? 

В результатi вправи кожен учасник пише план конкретних дiй у кожнiй сферi. Дiї повиннi бути
реалiстичними i такими, що можна розпочати в найближчому майбутньому.

Тi, хто бажає, можуть презентувати свої колеса рiвноваги та план дiй для позитивних змiн.

Роздiлiть учасникiв на пари або невеликi групи по 3 особи. 
Кожен учасник по черзi розповiдає своїй групi:

У яких видах дiяльностi я забуваю про час? Що дає менi вiдчуття повного занурення? Якi види
дiяльностi дають менi енергiю? 
Що для мене важливо в життi? Якi мої цiнностi? 
Якi люди важливi в моєму життi? Хто мене зараз пiдтримує? Як я можу пiдтримати близьких
менi людей? Якi слова для мене є дуже пiдтримкою i джерелом сил? Що я кажу людям, яких
хочу пiдтримати? 
Якi мої 2 найбiльшi досягнення за останнiй рiк? Якi внутрiшнi якостi допомогли менi цього
досягти? Якi дiї, якими я пишаюся, я зробив цього тижня (прочитав книгу, почав займатися
спортом, подбав про своє здоров'я, зробив важкий дзвiнок тощо)?

Далi обговорiть у парах (або невеликих групах), що у вас спiльного, що вас здивувало, якi iдеї були 
для вас новими.
Результат: усвiдомлення своїх «активаторiв потоку», натхнення, порiвняння досвiду, обмiн iдеями.
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Вiдзначайте сильнi
сторони та емоцiї
кожного учасника

Поважайте рiзнi способи
творчостi та обмiну

думками

Не порiвнюйте iсторiї
•

Не судiть, як iншi
виконують вправи 

•
Не змушуйте нiкого дiлитися,

якщо йому некомфортно 

•

•

Заохочуйте
автентичнiсть та

уяву

Ключове повiдомлення вправи
«Полiпшення самопочуття — у моїх руках» 
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вправа
 

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв
тривалість: 90 хвилин

НАШI СПIЛЬНI СИЛЬНI СТОРОНИ

Цiлi
1

Визначте та вiдзначайте iндивiдуальнi
та колективнi сильнi сторони рiзних
культур.

2
Сприяйте розвитку емпатiї та 
солiдарностi, використовуючи мову 
позитивної психологiї.

3
Сприяти встановленню значущих 
зв'язкiв за допомогою розповiдей, що 
базуються на сильних сторонах.

4
Надихайте учасникiв, цiнуючи 
їхнiй внесок у спiльноту. Категорiї

Матерiали
 

Пiдготовка

 

Пiдготуйте спрощений список iз 24
сильними сторонами характеру VIA
з простими визначеннями. За
необхiдностi перекладiть його 
та роздрукуйте для учасникiв.
Пiдготуйте порожнi шаблони 
«iсторiї про сильнi сторони» з 
такими пiдказками: «Коли я 
використовував цю сильну 
сторону...» / «Хтось у моєму 
життi, хто має цю сильну 
сторону, це...» / «Як ця сильна 
сторона допомагає менi в 
новому мiсцi...»
Перегляньте, як сприяти 
рефлексивним розмовам, 
використовуючи емпатiю та 
активне слухання в стилi НВК.

Теми
Позитивна психологiя (розвиток
позитивної iдентичностi), культурна
цiннiснiсть, емпатiя, заснована на
сильних сторонах, колективне
розширення можливостей.
Емоцiї та почуття 
Впевненiсть, приналежнiсть,
вдячнiсть, емпатiя, гордiсть.
Методи
Інтерактивнi дiалоги в парах, 
рефлексiйне письмо,  прогулянки з
емпатією, спiльне вiзуальне
мапування

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, рiвнiсть, демократiя,
культурне розмаїття, соцiальна 
згуртованiсть.

Картки сильних сторiн c.110 або
       роздрукованi описи сильних    
       сторiн с.112-115.

Шаблони «iсторiя сильних
сторiн». 
Маркери, стiкери, ручки.
Плейлист iз музикою (спокiйна
або ритмiчна, за бажанням).
Зручне примiщення для
групових бесiд.
Папiр для флiпчарту або плакат
на стiнi з написом «Нашi
спiльнi сильнi сторони».

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності (покрокова інструкція)

04

05

01

02

03

Вступ (10-15 хв)

Можливi подальшi активності: 

Заключнi роздуми (45 хв)
 

Парнi прогулянки з емпатiєю (20 хв) 

Стiна спiльних сильних сторiн (20 хв)
 

Обмiн iсторiями про сильнi сторони (20 хв)
 

Учасники/ ці пишуть вибранi сильнi сторони на стiкерах i розмiщують їх на спiльнiй стiнi або
флiпчартi. 
Усi разом визначають спiльнi сильнi сторони. 
Створiть групи з подiбними сильними сторонами та додайте колективнi роздуми:

«Як ця сильна сторона може допомогти нам як
групi?» 
«Де ми бачимо це в нашiй громадi?»

Роздайте шаблони «iсторiя про сильну сторону».

Учасники пишуть або малюють короткий особистий досвiд, пов'язаний з обраною сильною
стороною. Заохочуйте до тихої рефлексiї, за бажанням можна включити музику.

Об'єднайте учасникiв у пари i попросiть їх прогулятися або посидiти разом, щоб обмiнятися
своїми «iсторiями про сильнi сторони». Наголосiть на уважному слуханнi та запитаннях ННК,
таких як:

«Я чую, що...» 
«Це звучить значущо. Як ти себе
почував?» 
«Я можу це зрозумiти, тому що...»

Коротко пояснiть поняття «сильнi сторони характеру» (доброта, смiливiсть, гумор тощо). Роздайте
кожному учаснику 3-5 випадкових карток iз сильними сторонами. Попросiть їх вибрати ту, яка, на
їхню думку, найбiльше вiдповiдає їм, i подiлитися нею з партнером:

 «Я вважаю, що це пiдходить менi, тому що...»  
«У моїй культурi ця сила вважається важливою, коли...»

Обговорення в колi з пiдказками:

«Одна сильна сторона, яку я сьогоднi побачив у когось iншого...» 
«Один спосiб, завдяки якому я сьогоднi вiдчув бiльшу єднiсть...» 
«Одна сильна сторона, яку я хочу частiше використовувати у своєму повсякденному життi»

Обмiн сильними сторонами: щотижневе коло, де учасники/ ці розповiдають про те, як вони
використовували свої сильнi сторони.
Стiна сильних сторiн: постiйна вiзуальна дошка, на яку люди додають новi приклади. 
Картки визнання колег: анонiмнi картки, на яких люди пiдтверджують сильнi сторони iнших.



Розкажіть, чим ви
пишаєтеся або що

допомогло вам вистояти в
минулому

•

Слухайте уважно та з
розумінням, коли інші

діляться своїми думками

•

Цінуйте різноманітність
досвіду та походження

інших людей

•

Допомагайте іншим
відкривати свої сильні

сторони

Будьте присутніми та
відкритими під час

занять

Не порівнюйте свою
історію з історіями

інших

Не применшуйте і не
ігноруйте сильні сторони

та досвід інших людей
•

Не перебивайте і не
домінуйте в розмові

Не змушуйте нікого
ділитися тим, до чого

вони ще не готові

•

•

•

•
Не відволікайтеся

(наприклад, користуючись
телефоном або розмовляючи

з кимось поруч)
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Цiлi

Категорiї

Матерiали
 

1

Визнати та цiнувати особистi сильнi
сторони та культурну спадщину.

2

Пiдвищити самооцiнку та особисту 
впевненiсть у собi за допомогою 
позитивної психологiї.

3
Сприяти мiжкультурному обмiну 
через розповiдi та обмiн 
досвiдом.

Перегляньте сильнi сторони
характеру VIA або iншi моделi,
заснованi на сильних сторонах.
Пiдготуйте простi схеми у
виглядi дерева з мiсцем для
коренiв, стовбура та гiлок.
Створiть приклади, щоб 
допомогти учасникам
заповнити свої дерева.

Шаблони «Дерево сильних

сторiн» або великий чистий папiр.

Маркери, ручки, кольоровi олiвцi.

Приклади сильних сторiн

характеру (роздрукованi або

вивiшенi).

Музика для створення атмосфери

(за бажанням).

Тиха, комфортна кiмната для 

       особистих роздумiв та обмiну 

       думками.

Теми 
Позитивна психологiя, мiжкультурнiсть,
особистiсний розвиток та iдентичнiсть,
культурна спадщина та рiзноманiтнiсть,
розширення можливостей та стiйкiсть,
побудова спiльноти та приналежнiсть,
самовираження та розповiдь iсторiй

Емоцiї та почуття 
Самосвiдомiсть, гордiсть та впевненiсть,
емпатiя та вдячнiсть, безпека та довiра, 
цiкавiсть до iнших, вдячнiсть

Методи
Рефлексiя на основi метафор (дерево як 
метафора себе), вiзуальне та творче 
самовираження (малювання, 
декорування), кероване ведення 
щоденника та особиста рефлексiя, обмiн 
думками в парах/малих групах, групова 
дискусiя та рефлексiя, символiчне
представлення, факультативне завершення
на основi досвiду (називання сильних
сторiн у колi).

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, рiвнiсть, повага до прав 
людини, свобода

Пiдготовка

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв 

тривалість: 100 хвилин

вправа
ДЕРЕВО СИЛИ – ЗРОСТАЄМО З НАШИХ 
КОРЕНIВ

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова iнструкцiя+ інклюзивні адаптації)

01

 

03

 

02

04

05

Можливi подальшi активності:

Створення дерева (30 хв)
 

 

Привiтання та вступ (10 хв)
 

Групове обговорення (15 хв)
 

Символiчна виставка (за бажанням) 

Обговорення в парах/малих групах (25 хв)
 

Обговорiть:

 «якою сильною рисою ви найбiльше пишаєтеся?»
 «вам було важко чи легко назвати свої сильнi сторони?»  
«чи почули ви щось надихаюче в деревi когось iншого?»

Якщо учасники виявлять зацікавленість, можна задати більше запитань.

Роздайте шаблони. Попросiть учасникiв заповнити.

Корiння: культурнi традицiї, цiнностi, люди, якi їх сформували. 
Стовбур: особистi сили (мужнiсть, гумор, креативнiсть тощо). 
Гiлки: мрiї, цiлi, внесок, який вони хочуть зробити у своїй новiй громадi. Заохочуйте
творче оформлення та символiзм.

06 Завершальне коло (10 хв)
Кожна людина називає одну сильну сторону, яку вона буде розвивати, або одну рiч, яку вона
цiнує в iншому учаснику. 

Створiть «Паспорт сильних сторiн»: невелику брошуру з сильними сторонами та досягненнями. 
Органiзуйте мiжкультурну ярмарку сильних сторiн, де учасники презентують культурнi iсторiї,
пов'язанi з сильною стороною.

Представте поняття «внутрiшньої сили» та те, як наше минуле, цiнностi та культура формують нас
як особистостей. Продемонструйте метафору дерева: корiння (спадщина), стовбур (сильнi
сторони), гiлки (надiї/цiлi).

Запросiть учасникiв повiсити або виставити свої дерева, щоб утворився лiс сильних сторiн.
Вони можуть залишити свої роботи анонiмними або пiдписати їх.

Учасники/ ці дiляться своїми деревами в парах або трiйках. Зосередьтеся на слуханнi та оцiнцi, а
не на порiвняннi. Можна додати питання для саморефлексії, а також питання для обговорення в
малих групах або парах, щоб відпрацювати навички активного слухання та отримати більше
думок від учасників.
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Подумайте про свої
внутрiшнi сильнi сторони та

про те, що допомогло вам
подолати труднощi

•
Подiлiться тим, чим ви

пишаєтеся, або що
допомогло вам вистояти в

минулому
•

Виразiть себе творчо -
малюйте, 

або пишiть, використовуйте 
символи

•
Цiнуйте рiзноманiтнiсть
досвiду та коренiв iнших

людей

Заохочуйте iнших
вiдкривати свої
сильнi сторони

Не порiвнюйте свою
iсторiю з iншими,

висловлюючи осуд  

Не применшуйте i не
вiдкидайте сильнi сторони

чи успiхи iнших людей

•

Не тиснiть на когось, щоб вiн
подiлився тим, до чого не

готовий 

Не вважайте, що всi
мають однаковий

досвiд або джерела
сили

•

•

•



НЕНАСИЛЬНИЦЬКА
КОМУНIКАЦIЯ 



70

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв 

тривалість: 90 хвилин

вправа
ШЛЯХ НАШИХ IСТОРIЙ АБО ДЕ IСТОРIЇ 
ЗУСТРIЧАЮТЬСЯ З СЕРЦЯМИ

Цiлi
1

Розвинути навички активного
слухання та емпатичного
спiлкування

2
Дослiдити, як особистий досвiд 
формує наше бачення свiту

3
Виховувати повагу та цiнування 
емоцiй — своїх i чужих

Матерiали

 

Категорiї

 

Пiдготуйте список різних
навiдних запитань надихаючих
для кожного вiкового діапазону
(с. 109)

Перегляньте основи 
       ненасильницького спiлкування 
       (ННС): спостерiгайте без осуду, 
       висловлюйте почуття, 
       визнавайте потреби, 
       висловлюйте чiткi прохання.

Створiть безпечний простiр, де 
       вiтаються всi способи 
       самовираження (усна мова,

и     запис,  предмети, жести).

Забезпечте доступнiсть:
увiмкнiть голосовi команди,
розставте мiсця, забезпечте
пiдтримку в разi потреби

Теми 
Ненасильницька комунікація,
емпатiя, інклюзiя, особистiснi
розповiдi.

Емоцiї та почуття 
Мужнiсть, довiра, вразливiсть,
приналежнiсть.

Методи
Розповiдь iсторiй, активне слухання,
символiчне вираження, дiалог у
парах

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода, рiвнiсть, 
повага до прав людини.

Картки з надихаючими запитаннями

(за потреби з пiктограмами).

Папiр та кольоровi ручки (за

бажанням).

Диктофони або мобiльнi телефони

(за бажанням).

Мiсце для спокiйних розмов у парах 

       або невеликих групах.

Форми згоди в доступних форматах 

       (для записiв).

Невеликi предмети (за бажанням, 

       для обмiну спогадами).

Пiдготовка

https://docs.google.com/document/d/1s6bfe3ta5NEXj-DVP814BKA8CcbrszDqJz5jZwRWXx8/edit?usp=drive_link
https://docs.google.com/document/d/1s6bfe3ta5NEXj-DVP814BKA8CcbrszDqJz5jZwRWXx8/edit?usp=drive_link
https://docs.google.com/document/d/1s6bfe3ta5NEXj-DVP814BKA8CcbrszDqJz5jZwRWXx8/edit?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1PWxIX0IvnMUe90oAbLUP9iQAuXmWeENw?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1PWxIX0IvnMUe90oAbLUP9iQAuXmWeENw?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1PWxIX0IvnMUe90oAbLUP9iQAuXmWeENw?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1PWxIX0IvnMUe90oAbLUP9iQAuXmWeENw?usp=drive_link
https://drive.google.com/drive/folders/1PWxIX0IvnMUe90oAbLUP9iQAuXmWeENw?usp=drive_link
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

01

02

03

04

Можливi подальшi активності:
 

Дiлiться лише тим, що
вам комфортно 

•
Слухайте, не перебиваючи i

не судячи 

•
Проявляйте емпатiю 
жестами та словами

 

Рефлексiя та групова дискусiя (20 хв)

Вступ до ненасильницької комунікації (15 хв)
 

Пiдготовка до розповiдi iсторiй (10 хв)
 

Дiлимося iсторiями (40 хв)
 

Не використовуйте
почуте в iсторiях не за

призначенням

Не змушуйте нiкого
дiлитися особистим

Як ви почувалися, дiлячись своєю iсторiєю?
Як ви почувалися, слухаючи без перебивання?
Що ви дiзналися про себе або про iнших сьогоднi?

Кожен учасник обирає або отримує надихаюче запитання (словами та/або пiктограмами).

Учасники/ ці працюють у парах або невеликих групах.
Кожна людина дiлиться своєю iсторiєю: вiльно розповiдаючи; записуючи свою iсторiю (аудiо);
показуючи предмет, пов'язаний iз спогадом, i описуючи його (за необхiдностi з допомогою).
Слухачi практикують активне слухання: без перебивань, без оцiнок, лише увага та емпатiя. Пiсля
розповiдi слухачi можуть м'яко пiдсумувати, якi почуття або потреби вони почули (за бажанням).

Коротко пояснiть основи ННК: слухання без осуду,вираження потреб i почуттiв, прояв емпатiї.

Пiдкреслiть, що iсторiями можна дiлитися рiзними способами: усно, записавши або за допомогою
предмета.

Створiть настiнну картину з надихаючими цитатами або ключовими словами з iсторiй. Напишiть
короткi рефлексiйнi тексти, натхненнi iсторiями. Використовуйте iсторiї у майбутнiх заняттях,
присвячених вирiшенню конфлiктiв, рiзноманiтностi та iнклюзивностi.
 

•
Не виправляйте i не

оцiнюйте чиюсь iсторiю

•
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Цiлi

Категорiї

 

Матерiали
 1

Розвинути навички конструктивної
комунiкацiї та вирiшення конфлiктiв.

2

Сприяти розвитку емпатiї та 
активного слухання.

3

Стимулювання критичного мислення 
щодо рiзних форм комунiкацiї.

Адаптуйте сценарiї та запитання
до молодi, яка бере участь у
заходi.
Переконайтеся, що учасники/ ці 
мають знання про ННС.
Пiдготуйте сценарiї рольової 
гри, якi найкраще пiдходять для 
молодi (наприклад, друг, який
не дотримав обiцянки, образа з
боку однолiтка тощо).
Створiть безпечний простiр.

Картки з рiзними емоцiями та
потребами, щоб допомогти
молодим людям визначити, що
вони вiдчувають/потребують (за
бажанням).
Вказiвки для рiзних сценарiїв.
Перелiк питань для обговорення. 
Приватний простiр.

Теми 
Ненасильницька комунікація,
емпатiя, конструктивне спiлкування
та вирiшення конфлiктiв.

Емоцiї та почуття
Впевненiсть, уважнiсть, емпатiя,
повага, розумiння 

Методи
Рольовi iгри, активне слухання, дiалог 

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода,
демократiя, рiвнiсть, повага до прав
людини.

З огляду на те, що дiяльнiсть буде застосовуватися в рiзних культурних контекстах, а також на те, що
13-рiчнi пiдлiтки вже починають розвивати метакогнiтивнi навички, фасилiтатор/ка може адаптувати
дiяльнiсть та сценарiї до соцiального середовища та згуртованостi молодi в групi, а не до їхнього вiку.
Таким чином, фасилiтатор повинен надавати бiльшу пiдтримку в розробцi та обговореннi сценарiїв.

 тривалість: 100 хвилин (якщо кількість учасників перевищує 10 осіб)

вправа

ДАВАЙТЕ ПОГРАЄМО АБО «ЩО ЦЕ ТАКЕ»? 

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

Пiдготовка

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

01

 

02

03

04

 

05

06

Рольова гра 2 (20 хв)
 

Рольова гра 1 (25 хв)
 

Презентацiя завдання (15 хв)

 

 

Пiдготовка до рольової гри 1 (10 хв)
 

 

Пiдготовка до рольової гри 2 (10 хв)
 

 

Рефлексiя та групова дискусiя (20 хв)
 

Роздiлiть молодь на групи по 3-5 осiб. Призначте конфлiктний сценарiй, який молодi люди мають
вирiшити. Пояснiть, що вони мають використовувати бiльш агресивну комунiкацiю.

Перед початком нової рольової гри вчитель повинен перевiрити емоцiйний стан молодi.

Пояснiть, що в новiй рольовiй грi вони повиннi використовувати ненасильницька комунікація
(не згадуючи про ННК). 

Групи готують презентацiю. Вчитель повинен пересуватися по примiщенню, щоб допомогти в
побудовi п'єси, тим самим забезпечуючи комфорт учасникiв. Презентацiя рольової гри.

Невелика дискусiя про те, як молодi люди почувалися пiд час своєї першої рольової гри.

Групи готують презентацiю. Вчитель повинен пересуватися по примiщенню, щоб допомогти в 
побудовi п'єси, тим самим забезпечуючи комфорт учасникiв.

Презентацiя рольової гри.

Сядьте в коло i проведiть кероване обговорення. Пiд час обмiну думками вчитель повинен згадати
про ННК.

Як ви себе почуваєте? 
У чому рiзниця мiж вашими вiдчуттями пiд час першого та другого виступу? 
Якi були основнi вiдмiнностi? 
Реальнi ситуацiї, в яких можна застосувати те, що було вивчено на заняттi.

Розминка. 
Встановiть правила заняття (повага, свобода, вираження думок, емпатiя, те, що вiдбувається в
групi, залишається в групi, ...). Коротке пояснення завдання (пояснiть, що учасники/ ці двiчi
розiграють один i той самий сценарiй, не згадуючи про ННК).
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Подiлiться лише тим, про
що вам комфортно

говорити
•

Слухайте, не перебиваючи i
не оцiнюючи 

•
Усi вiдповiдi є
правильними

•
Проявляйте

емпатiю 
жестами та

словами

Не використовуйте
почуте в iсторiях не за

призначенням

Не змушуйте нiкого
дiлитися особистим

•
Не виправляйте i не

оцiнюйте чиюсь iсторiю

•

Можливi подальшi активності:
емоцiйний чек-iн
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Цiлi

Категорiї

 

Матерiали

1
Розвиток емпатiї та навичок
активного слухання.

2
Сприяти визнанню спiльного
людського досвiду та повазi до рiзних
точок зору.

3
Заохочувати шанобливе вираження 
емоцiй та потреб.

4
Сприяти конструктивнiй комунiкацiї
та вирiшенню конфлiктiв.

Пiдготуйте картки для рефлексiї з
питаннями, пов'язаними з
особистими iсторiями та емоцiями
(приклади доступнi за окремим
посиланням).
Перегляньте основи 
ненасильницької комунікації 
(ННК): спостереження без осуду, 
вираження почуттiв, визнання 
потреб, чiткi прохання.
Органiзуйте простiр для 
обговорень у невеликих групах
або парах, зосередившись на
емпатiї та слуханнi.
Забезпечте доступнiсть та
необхiдну пiдтримку (наприклад,
розмiщення мiсць, допомiжнi
засоби для спiлкування).

Теми 
Приналежнiсть,iдентичнiсть,
виключення, мiграцiя, культурнi
кордони

Емоцiї та почуття

Емпатiя, вразливiсть, визнання,
мужнiсть.

Методи
Символiчний рух, розповiдь 
iсторiй, рефлексивний дiалог, 
картографування за участю учасникiв 

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, рiвнiсть, повага до
прав людини

Картки з питаннями для роздумiв,

пов'язанi з особистими iсторiями

та емоцiями с.125.

Папiр та кольоровi ручки (за

бажанням).

Шаблони для малювання карти 

      емпатiї (за бажанням).

Невеликi предмети або символи 

       для вираження (за бажанням)

Приватне примiщення для 

       обговорень у невеликих групах    

       або парами.

Форми згоди на будь-яке 

      записування (за необхiдностi.)

вправа
МОСТИ ПОРОЗУМIННЯ

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 рокiв| 25-30 рокiв

тривалість: 90 хвилин

Пiдготовка

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

01

02

03

04

Карта емпатiї (10 хв)
 

Рефлексiя та групова дискусiя (20 хв)
 

Вступ та моделювання емпатiї (10-15 хв)
 

 

Пари або невеликi групи: обмiн
думками та слухання (30-40 хв)

 

Зберiть усiх для групової дискусiї. Заохотьте учасникiв помiркувати над розмовою:
«Що ви дiзналися про почуття та потреби iншої людини?»

«Як ви почувалися, коли вас вислухали без осуду?» 

«Що вас здивувало в досвiдi iншої людини?» 

«Чи знайшли ви щось спiльне або подiбне у вашому досвiдi?»

Пiсля розмови кожен учасник заповнює просту «карту емпатiї», щоб зафiксувати те, що вiн

дiзнався про емоцiї та потреби iншої людини.
 Роздiли карти емпатiї:

Якi емоцiї я почув або вiдчув? 

Якi потреби висловила iнша людина? 

Що я дiзнався про досвiд цiєї людини?

Ця вправа допомагає учасникам конкретно визначити та проаналiзувати емоцiйну динамiку, яку 
вони вiдчули пiд час розмови.

Коротко представте ненасильницьку комунікацію (ННК), наголосивши на важливостi слухання
без осуду, чiткого вираження почуттiв i потреб та поважного висловлення прохань.

Продемонструйте активне слухання, попросивши одного учасника подiлитися особистою
iсторiєю або точкою зору, а iншого учасника — вiдобразити почуття та потреби. Це
продемонструє практику емпатичного слухання.

Пiдкреслiть цiннiсть емпатiї до iнших, особливо в разi незгоди або непорозумiння.

Роздiлiть учасникiв на пари або невеликi групи.
Кожен учасник отримує питання для роздумiв (або вибирає одне з наданого списку, вiдповiдно до
своєї вiкової групи). Питання можуть стосуватися особистого досвiду, емоцiй або ситуацiй, в яких
вони вiдчували себе незрозумiлими або виключеними. Приклади питань, вiдповiдних до вiку,
можна знайти в супровiдному документi.

Учасники/ ці по черзi дiляться своїми iсторiями або думками без перерв. Слухач практикує
активне слухання: без осуду, без порад, лише зосереджена увага та емпатiя.

Слухач може пiдсумувати висловленi почуття та потреби (за бажанням), м'яко вiддзеркалюючи
почуте.
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Ця дискусiя для роздумiв змiцнить зв'язки, встановленi пiд час заняття, i допоможе учасникам
зрозумiти силу емпатичного спiлкування.

 
Завершiть заняття, зiбравшись у коло, де кожен подiлиться одним висновком, який вiн винiс iз
заняття. Заохотьте учасникiв подумати над тим, як вони можуть використовувати навички, якi вони 
вiдпрацювали (активне слухання, емпатiя, рефлексивна комунiкацiя), у своїх повсякденних
взаємодiях.

 
Дозвольте учасникам висловити те, що вони дiзналися, за допомогою символiчного акту. Це може
бути малювання зображення, використання предмета або створення простого жесту, що
символiзує їхнє нове розумiння. Учасники/ ці можуть подiлитися своїми символами або
малюнками з групою, пояснивши, як вони вiдображають iдеї або почуття, отриманi пiд час
розмови.

06

 
створiть фреску «Мости взаєморозумiння»: зберiть ключовi фрази або символiчнi зображення 
вiд учасникiв i створiть групову фреску, яка вiзуально вiдображає колективне навчання групи.
напишiть короткий вiдгук про емпатiю: попросiть учасникiв написати текст, в якому вони 
подiляться своїми думками про те, що вони дiзналися про себе та iнших пiд час заняття.

05

Можливi подальшi активності:

Пiдсумковi роздуми (5-10 хв)

Дiлiться лише тим, про
що вам комфортно

говорити
•

Слухайте, не перебиваючи i
не

оцiнюючи 
•

Проявляйте емпатiю 
жестами та словами

•
Поважайте

приватнiсть того,
чим дiляться iншi

Символiчне вираження та обмiн (за бажанням)

Не використовуйте
iнформацiю, отриману з

iсторiй, не за
призначенням 

Не змушуйте нiкого
дiлитися особистим 

• 
Не виправляйте i не

оцiнюйте чиїсь iсторiї
•
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Цiлi
1
Розвинути навички активного

слухання та емпатичного

спiлкування.

2
Дослiдити, як особистий досвiд 

формує сприйняття та

мiжособистiсну динамiку.

3
Сприяти повазi та визнанню

емоцiй своїх та iнших людей.

Матерiали

Категорiї

 Пiдготуйте вiдповiднi вiковi
запитання для розповiдi iсторiй
або рефлексiї.

Перегляньте чотири компоненти 
ненасильницької комунікації (ННК):
спостереження без осуду,
вираження почуттiв, визнання
потреб та формулювання чiтких,
шанобливих прохань.

Створiть iнклюзивний простiр, де
поважаються всi форми
самовираження (усна, письмова,
символiчна, жестова).

Забезпечте доступнiсть: 
увiмкнiть iнструменти голосового
керування, органiзуйте гнучке
розмiщення мiсць та надайте
пiдтримку за потреби.

Теми
ненасильницька комунiкацiя, емпатiя,
інклюзiя, особистiснi розповiдi.

Емоцiї та почуття
мужнiсть, довiра, 
вразливiсть, приналежнiсть.

Методи
розповiдь iсторiй, активне слухання, 
символiчне вираження, дiалог у
парах.
Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода, рiвнiсть, 
повага до прав людини.

Картки з надихаючими
запитаннями (за потреби
додайте пiктограми).
Папiр та кольоровi ручки (за
бажанням).
Диктофони або мобiльнi
телефони (за бажанням, якщо
використовується аудiозапис).
Спокiйне та безпечне мiсце для 

       розмов у парах або невеликих 
       групах.

Форми згоди в доступних
форматах (для аудiозаписiв).
Невеликi символiчнi предмети
(за бажанням, для обмiну
спогадами).

Пiдготовка

вправа

ДIЗНАЙТЕСЯ БIЛЬШЕ ПРО ННК 

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

тривалість: 90 хвилин

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

01

02

03

Коло привiтань (10 хв)

Вправа: «Я хочу, щоб мене почули» (15 хв)

Вступ до ненасильницького спiлкування (10 хв)

Мета: Випробувати та практикувати емпатiю. 
У трiйках:

Одна людина розповiдає про коротку ситуацiю з реального життя.
Друга переформулює iсторiю, використовуючи модель ННК.
Третя спостерiгає i пропонує конструктивний зворотний зв'язок.

Ролi мiняються, щоб кожна людина спробувала всi три позицiї.

Мета: встановити довiру та спiльну емоцiйну базу.

1.Коротке особисте представлення фасилiтатора.
2. Презентацiя теми та актуальностi сесiї. 
3. Спiльне визначення правил безпечного простору. 
4. Розминка або раунд знайомства - приклад питання: «Якi слова або вирази викликають
у вас дискомфорт, коли хтось звертається до вас?»

Мета: сформувати базове розумiння принципiв ННК.

Фасилiтатор представляє ННК як модель комунiкацiї, розроблену Маршаллом Розенбергом у
1960-х роках. Вона базується на припущеннi, що почуття виникають iз незадоволених або
задоволених потреб, i що, розумiючи та висловлюючи обидвi сторони, ми можемо побудувати
бiльш автентичнi, шанобливi взаємодiї.

Чотири компоненти ННК.

1.Спостереження: опишiть факти без оцiнок та iнтерпретацiй.
Приклад: «Петренко не забив гол у останнiх 15 iграх», а не «Петренко - поганий футболiст».
2.Почуття: чiтко називайте емоцiї, якi ви вiдчуваєте. Приклад: «Я вiдчуваю страх», замiсть того, щоб
покладатися лише на невербальнi сигнали.
3. Потреби: визначте незадоволену потребу, яка пояснює почуття.
Приклад: «Менi потрiбна довiра» замiсть «Припини дивитися на мiй телефон».
4.Прохання: висловiть конкретне, здiйсненне прохання.
Приклад: «Давай зустрiнемося у вiвторок о 20:00 в кафе» замiсть «Давай зустрiнемося коли-
небудь».

Приклад речення:
«Коли я бачу , я вiдчуваю , тому що менi потрiбно . 
Чи не могли б ви ?»___

Надайте цю модель у виглядi роздрукованої картки, вiзуальної дiаграми або проекцiйного

слайду.
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«Ти такий
безвiдповiдальний!»

«Ти думаєш тiльки про
себе!»

 
«Ти мене дратуєш!»→ «Коли ти насмiхаєшся з мене перед iншими, я вiдчуваю себе
ображеним, тому що менi потрiбна повага. Ти можеш припинити це робити?» 
«Залиш мене в спокої !»→ «Я злий i менi потрiбен час, щоб заспокоїтися. Дай менi 10
хвилин, щоб побути наодинцi».

Адаптуйте фрази вiдповiдно до вiкової групи та контексту.

«Коли ти не питаєш мене, як я, я вiдчуваю себе
самотнiм, тому що менi потрiбна взаємна турбота.
Чи не мiг би ти iнодi питати мене, як пройшов мiй
день?»

«Коли ти не прийшов вчасно, я вiдчув
роздратування, тому що менi потрiбна надiйнiсть.
Чи не мiг би ти наступного разу повiдомити мене,
якщо затримаєшся?»

 
Мета: поглибити емпатичне слухання. 

У парах:
одна людина дiлиться емоцiйно важким досвiдом;
iнша слухає, не судить, час вiд часу запитуючи: «Що ти зараз вiдчуваєш?», «Що тобi
потрiбно в цiй ситуацiї?»

Пiсля цього учасники/ ці розмiрковують над тим, що було для них легким або складним
у вправi.

 
Мета: навчитися переформулювати судження в емпатичнi висловлювання.
У парах або невеликих групах:

кожна група отримує або вибирає кiлька емоцiйно заряджених фраз;
їх завдання  —  переформулювати їх, використовуючи чотириетапну модель ННК;
групи презентують свої перефразування; пiсля цього вiдбувається вiдкрита дискусiя.

Приклади.

ОРИГІНАЛЬНА ФРАЗА ПЕРЕФОРМУЛЬОВАНО У ФОРМАТІ ННК

«Коли я щось кажу, а ти дивишся на телефон, я
вiдчуваю розчарування, тому що для мене важливо,
щоб мене слухали. Чи не мiг би ти вiдкласти
телефон i послухати мене хвилинку?»

«Ти нiколи мене не
слухаєш!»

04

05

Вправа: «Слухати серцем» (15 хв)

Вправа: «Переклад на мову ННК» (20 хв)

Для пiдлiткiв 13–17 рокiв:
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06

Дiлiться лише тим, що
вам здається
безпечним i

комфортним 
•

Слухайте, не перебиваючи

•
Використовуйте жести

та  добрi слова, щоб
проявити спiвчуття 

Рефлексiя та групова дискусiя (20 хв)
 

Не тиснiть на когось, щоб
розкрити особисту

iнформацiю 

Заохочуйте вiдкритий, рефлексивний дiалог, керуючись такими питаннями:
як ви почувалися, дiлячись своєю iсторiєю? 
чи було легко чи важко слухати з емпатiєю? 
що було для вас найскладнiшим у перефразуваннi емоцiйних
висловлювань? 
якi висновки ви зробите для свого повсякденного життя?

•

Не виправляйте i не 
оцiнюйте емоцiйнi

розповiдi iнших 
• 

Не зловживайте особистою
iнформацiєю, наданою вам

у довiрi

Ключове повiдомлення вправи
«Будьте в контактi зi своїми потребами та

поважайте потреби інших»
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Цiлi

Категорiї

Матерiали
 1

Пiдтримати емоцiйне самовираження та
взаєморозумiння мiж культурами.

Пiдготуйте набiр карток «Почуття» та
«Потреби» рiзними мовами, що є
актуальними для групи.
Використовуйте наочнi матерiали та
доступну лексику.

Перегляньте основнi поняття 
ненасильницької комунікації 
(спостереження, почуття, потреби, 
прохання).

Органiзуйте примiщення для 
роботи в групах або парах, 
забезпечивши тихе та безпечне 
середовище для обмiну думками.
Сплануйте, як пiдтримати 
учасникiв, якщо виникнуть складнi 
емоцiї (наприклад, забезпечте 
присутнiсть людини, яка надасть 
пiдтримку, або мiсце для 
заспокоєння).

2
Сприяти рефлексiї щодо
унiверсальних потреб людини та
емоцiйного благополуччя.

3
Заохочувати шанобливе розповiдання
iсторiй та спiльне визнання вразливостi
для побудови довiри в групi.

Картки «Почуття та потреби» с.116-
122 (з зображеннями та
багатомовними пiдписами  — для
друку або в електронному виглядi).
Колесо емоцiй або плакати (за 

бажанням).
Чистий папiр та ручки (для ведення
щоденника або вiзуального
вираження).
Спокiйне, приватне примiщення 

для роботи в малих групах або в 
парах.

Форми згоди, якщо iсторiї 
записуються (за бажанням).

Теми
позитивна психологiя, ненасильницька
комунікація, емоцiйна грамотнiсть та
емпатiя, вирiшення конфлiктiв та побудова
довiри.

Емоцiї та почуття
вразливiсть, емпатiя, цiкавiсть, довiра,
повага, мужнiсть, зв'язок.

Методи

розповiдi за допомогою пiдказок (картки з
почуттями та потребами), 
дiалог у парах/малих групах, активне 
слухання та рефлексiйна реакцiя, творче
самовираження (малювання, 
метафори, поезiя)

Цiнностi Європейського Союзу
Рiвнiсть та недискримiнацiя, 
свобода, солiдарнiсть

вправа

ДУМКИ ТА ПОТРЕБИ В НАШИХ IСТОРIЯХ 

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

тривалість: 90 хвилин

Пiдготовка

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

01

02

Вступ до ННК та емоцiйний словник (15 хв)
 

Обмiн iсторiями за допомогою карток (35 хв)
 Роздiлiть учасникiв на пари або невеликi групи.

Кожна людина вибирає картку з почуттям i картку з потребою, якi спiвзвучнi з особистою iсторiєю 
або моментом (минулим або теперiшнiм).

Для учасників віком 13–17 років структурований формат речень може сприяти розвитку емоційного

словника та створенню безпечного середовища для взаємодії.

Для дорослих учасників ми рекомендуємо більш відкритий формат розповіді, який спонукає до

критичного осмислення та діалогічної взаємодії. Акцент зміщується з відпрацювання

комунікативних формул на дослідження багатошарових значень, контекстів та відмінностей,

закладених в особистому досвіді.

3–17 років: 

По черзі діліться своїми історіями, використовуючи таку формулу: «Я відчував(ла) ___, тому що мені

було потрібно ___».

Слухачі можуть висловлювати свої думки, наприклад:

«Я розумію, що ти відчував(ла) ___, і що ___ було для тебе дуже важливим».

«Це нагадує мені про те, що я теж колись відчував(ла)».

18+ років: 

Запропонуйте кожному учаснику вибрати картку з почуттям та/або потребою, яка пов’язана з

важливим особистим досвідом (минулим чи теперішнім).

Замість використання стандартних формулювань, запропонуйте відкриті запитання, наприклад:

Що відбувалося в той момент?

Що для вас було важливим або що, на вашу думку, стояло на кону?

Що ви зараз розумієте по-іншому щодо того досвіду?

Де, на вашу думку, влада, ідентичність або контекст вплинули на цей досвід?

Коротко пояснiть суть ННК:
Почуття виникають вiд задоволених або незадоволених потреб.  
Усi ми маємо спiльнi унiверсальнi потреби (наприклад, безпека, любов, приналежнiсть,
автономiя).
Визначаючи та висловлюючи їх, ми можемо вирiшувати конфлiкти та будувати довiру.

Представте картки та пояснiть, як ними користуватися. Продемонструйте просту iсторiю,
використовуючи почуття та потребу (наприклад, «Я вiдчував тривогу, тому що менi потрiбна була
яснiсть»).
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Можливi подальшi активності:

Створiть «Стiну потреб», на якiй учасники/ ці додають стiкери з потребами, якi вони вважають
важливими. 
Проведiть сесiю «Рольова гра з конфлiктом», пiд час якої учасники/ ці використовують ННК
для вирiшення вигаданих або реальних мiжкультурних непорозумiнь.

06 Завершальне коло (5 хв)
 Кожен учасник дiлиться одним почуттям або потребою, яким вiн хоче придiляти бiльше уваги у

своєму життi.

05 Групове обговорення (10 хв) 

Зберiть усiх разом i запитайте:
«Що ви помiтили в iсторiях iнших?»
«Як ви почувалися, називаючи свої потреби?» 
«Що ви хочете, щоб iншi зрозумiли про емоцiйний вираз у вашiй культурi?»

03
 

04 Творче самовираження (за бажанням, 15 хв)
 

Культурне вiдображення емоцiй та потреб (15 хв)
 

У тих самих групах або парах обговорiть:

 «Чи є емоцiї, якi важче виразити у вашiй культурi?»
 «Як по-рiзному оцiнюються такi потреби, як повага, приналежнiсть або незалежнiсть?» 

Пiдкреслiть унiверсальнiсть потреб у порiвняннi з культурним розмаїттям у тому, як ми їх
виражаємо або iнтерпретуємо.

Запросiть учасникiв намалювати символiчний образ однiєї зi своїх потреб або емоцiй. Як
альтернатива, вони можуть написати метафору або короткий вiрш, в якому висловити, як це
почуття або потреба проявляється в їхньому життi.

Учасникам пропонується розповісти цю історію своїми словами.

Фасилітатор може сказати: «Відповідайте так, щоб показати, що ви слухали — не виправляючи,
не даючи порад і не виправляючи, а реагуючи на те, що здалося вам значущим».
Додаткові запитання для слухачів:

Що ви вважаєте найважливішим у почутому?
Що вас здивувало?
Що ця історія розкриває про ширші соціальні динаміки?
Як це пов’язано з вашим власним досвідом або чим відрізняється від нього?



Розкажiть про власний
досвiд

•

Слухайте без порад i
перебивань 

Поважайте рiзнi способи
вираження емоцiй

Використовуйте
картки як орiєнтири,

а не обмеження

Вважайте, що ваш
спосiб вираження
почуттiв є єдино

правильним

Не змушуйте нiкого
дiлитися глибокими

думками
• 

Не критикуйте емоцiйнi
переживання iнших 

••

•

85
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вправа

ЕМПАТIЯ ЧЕРЕЗ ЗОБРАЖЕННЯ
вiк: 13-17 рокiв| 18-24 рокiв| 25-30 рокiв

тривалість: 90 хвилин

Пiдготовка

 Зберiть i роздрукуйте
рiзноманiтнi фотокартки, що
спонукають до роздумiв.

Пiдготуйте базовий список 
почуттiв i потреб НВК 
доступною мовою.

Створiть основнi правила для 
безпечного обмiну думками та 
слухання.

1
Розвинути емоцiйну грамотнiсть та 
взаєморозумiння за допомогою
вiзуального розповiдання iсторiй.

2
Застосовувати практики НВК для 
розшифрування почуттiв i потреб у 
рiзних культурах.

3
Використовувати емпатiю як 
iнструмент для поглиблення 
культурних зв'язкiв
та дестигматизацiї.

Роздрукованi фотокартки
(зображення
повсякденного життя,
емоцiй, мiграцiї тощо).
Картки або плакати ННК 

       «Почуття та потреби».
Чистий папiр та ручки. 
Зручне мiсце для
обговорення.
За бажанням, подушки
або килимки для сидiння
пiд час рефлексiї.

Теми
ненасильницька комунікація,
емоцiйна грамотнiсть,
мiжкультурне розумiння, емпатiя
на основi наративiв
Емоцiї та почуття 
вразливiсть, цiкавiсть, емпатiя,
самосвiдомiсть, вiдкритiсть
Методи
вiзуальне розповiдання iсторiй, 
керована саморефлексiя, дiалог у 
малих групах, послiдовнi вправи 
на емпатiю.
Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода 
вираження поглядiв, рiвнiсть, 
повага до прав людини, 
солiдарнiсть

Цiлi

Категорiї

Матерiали

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
 (покрокова інструкція)

01

02

03
 

04

05

Можливi подальшi активності:

 

Ланцюжок емпатiї (15 хв)
 

Заключнi роздуми (10 хв)

 

Дiалог емпатiї в малих групах (30 хв)
 

Потреба, що стоїть за почуттям (20 хв)
 

Фотопрогулянка та вiдповiднiсть почуттiв (15 хв)
 

У групах по 3-4 особи по черзi подiлiться:

Особиста або вигадана iсторiя, що стоїть за їхнiм фото. 
Якi потреби задовольняються або не задовольняються в цiй iсторiї.

Учасники/ ці групи вiдповiдають:
«я уявляю, що це може бути...»
«як ти думаєш, потреба була в ________ ?»

«дякую, що подiлилися - це допомогло менi зрозумiти...»

Коротко представте модель ННК: Спостереження→ Почуття→ Потреба→Прохання. 
Попросiть учасникiв помiркувати: «Коли я вiдчуваю ________, мені потрібно _______».
 
Подiлiться iсторiями (особистими або вигаданими), натхненними фотографiєю.

Пiдказки:

«Одне з почуттiв, яке я сьогоднi вiдкрив для себе, було...»

«Потреба, про яку я не знав, що вона у мене є, це...» 
«Ця дiяльнiсть допомогла менi краще зрозумiти мiгрантiв/бiженцiв, тому що...»

Створiть коло. Один учасник дiлиться словом або фразою, що пiдсумовує його вiдчуття пiд час
сесiї. Наступна людина повторює це i додає своє. Продовжуйте, поки ланцюг не замкне коло.

Розкладiть фотокартки по кiмнатi.
Попросiть учасникiв вибрати ту, яка викликає у них емоцiйний вiдгук. 
Пiдберiть до неї 1-2 слова, що описують почуття, використовуючи список ННК. 
Короткий обмiн думками в парах: «Ця фотокартка нагадує менi про...», «Вона викликає у мене
почуття...».

Громадський проєкт PhotoVoice: учасники/ ці роблять фотографiї, що вiдображають їхнi
потреби та сподiвання. 
Стiна почуттiв i потреб: публiчне мистецтво, створене спiльно з використанням слiв та
зображень iз сесiї.



 МIЖКУЛЬТУРНА
 ОСВIТА
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Цiлi

 

Категорiї

 

Матерiали

 

 

1

Сприяти визнанню та повазi до

рiзних культур.

2

Стимулювання цiкавостi та iнтересу

до iнших культур.

3

Створення безпечних просторiв

для обмiну.

4

Пiдвищення обiзнаностi про вплив 

культури.

Пiдготовка рiзних «стiйок» (за
можливостi, залучiть до їх
пiдготовки молодь).
Переконайтеся, що учасники/ ці
мають мiнiмальнi знання про рiзнi
культури.
Забезпечте спокiйну та безпечну 
атмосферу, що сприяє обмiну
думками.

Теми 

Мiжкультурнiсть,iдентичнiсть, iнклюзiя

Емоцiї та почуття

Гордiсть, впевненiсть, веселощi, 

спiльнота, прийняття.

Методи

Активне слухання, дiалог у парах

Цiнностi Європейського Союзу

Людська гiднiсть, свобода, демократiя,

рiвнiсть, повага до прав людини.

Кiлька карт свiту (кiлькiсть

залежить вiд кiлькостi груп).

Рiзнi «стiйки» з iсторичними та

культурними елементами (їжа,

напої, танцi, вiдомi особистостi,

основнi визначнi пам'ятки,

мiсцевi звичаї).

Кольоровi наклейки, що

символiзують iнклюзивнiсть.

Ця дiяльнiсть зачiпає загальнi знання. Тому адаптацiя до рiзних вiкових груп є вiдносною. Іншими
словами, для молодшої вiкової групи на стендах можна розмiстити культурнi елементи, якi легше
впiзнати.

тривалість: 40 хвилин

вправа

ЗВIДКИ Я?
вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

Пiдготовка

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

02

03

01

Завдання (20 хв)
 

•
Усi роботи

приймаються

 

• 
Конкуренцiя

вiтається 

Презентацiя дiяльностi (10 хв)
 

Рефлексiя та групова дискусiя (10 хв)
 Коротке рефлексування на тему:

Культурний аспект, про який вони вже знали. 
Культурний аспект, про який вони ранiше не знали. 
Культура, яку вони хотiли б бачити бiльше. 
Як культура може впливати на повсякденне життя людини.

 

Вiдкрити кiоски для громадськостi.
Запропонувати молодi самостiйно вiдкрити для себе новi культури.

Групи обходять рiзнi стенди.
Кожного разу, коли вони правильно визначають регiон, вони розмiщують наклейку у
вiдповiднiй областi. Перемагає команда, яка заповнила найбiльшу частину карти.

Емоцiйний огляд молодi
Встановiть правила дiяльностi (повага, свобода вираження думок, емпатiя тощо). 
Коротке пояснення дiяльностi (пояснiть, що, використовуючи пiдказки на кожному стендi, молодi
люди повиннi вгадати країну/регiон, про який йдеться).
Роздiлiть молодь на групи по 3-5 осiб.

Можливi подальшi активності:

Слухати, не перебиваючи
i не оцiнюючи

Не проявляйте
неповаги до 

будь-якої культури.
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Цiлi
1

Сприяти мiжкультурному дiалогу за  

Матерiали

Категорiї

 

 

Пiдготовка 

допомогою вiзуальних, звукових та

наративних засобiв вираження;

2
Виховання емпатiї та поваги до 

культурного та функцiонального 

рiзноманiття;

3
Забезпечити безпечний та iнклюзивний 

простiр для всiх, де можна подiлитися 

досвiдом, пов'язаним з iдентичнiстю та 

приналежнiстю;

4
Визнавати та цiнувати рiзноманiтнi

форми самовираження.

Переконайтеся, що учасники/ ці
мають доступ до необхiдних
пристроїв (камера або диктофон);
Пiдготувати доступнi версiї 
iнструкцiй (пiктограми, аудiо або 
простi переклади);
Забезпечити пiдтримку для 
учасникiв з особливими потребами 
(наприклад, культурнi 
посередники, помiчники з 
пересування);
Вибрати навiднi запитання, 
адаптованi до кожної вiкової групи 
(див. нижче);
Створiть безпечне середовище 
для обмiну iнформацiєю, очно або 
онлайн, з рiзними варiантами 
презентацiї.

Мобiльнi телефони з камерою

або диктофоном (або планшети);

Картон, маркери, скотч, ножицi 

(для виставки або тактильних 

експонатiв);

Проектор, комп'ютер або мiсце 

для фiзичної/цифрової виставки;

Вiзуальнi iнструкцiї з

пiктограмами та спрощеними

вказiвками;

Форми згоди (за необхiдностi 

також доступнi у вiзуальному або 

аудiоформатi);

Засоби доступностi: голосовi 

команди, допомога в пересуваннi 

тощо.

Теми 
Мiжкультурнiсть,iдентичнiсть, iнклюзiя,
спiльнота

Емоцiї та почуття 
Цiкавiсть, емпатiя, приналежнiсть,

здивування

Методи
Фотоголос, звуковий голос, 
рефлексивне письмо, символiчне 
вираження, груповий дiалог

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода, демократiя, 
рiвнiсть, верховенство права, повага 
до прав людини

вправа

ЧЕРЕЗ НАШI IСТОРIЇ
вiк: 13-17 рокiв| 18-24 рокiв| 25-30 рокiв

тривалість: 2 сесiї по 60 хвилин+ гнучкий графiк мiж сесiями для 
збору матерiалiв

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

Сесiя 1 – Вступ та орiєнтацiя (60 хв)

Сесiя 2 – Обмiн думками та дiалог (60 хв)

01 Iнклюзивна виставка
 

Завдання для виконання вдома
 

Обмiн думками в рiзних невеликих групах
 

Презентацiя завдання «Через нашi iсторiї»
 

Привiтання та мiжкультурнi вправи для зближення
 

01

02

03

04

05

02

 
Доступнi та iнклюзивнi iнструкцiї

Подiлiться iнструкцiями за допомогою пiктограм та/або аудiо
Обговорiть етичнi питання, згоду та взаємну повагу

 
13-17: «Що допомагає менi почуватися як вдома?» 
18-24: «Що символiзує мою культуру в повсякденному життi?» 
25-30: «Як моя культура формує моє бачення свiту?»

Вступ до концепцiї Photovoice та Soundvoice
Покажiть iнклюзивнi приклади: фотографiї, аудiозаписи, тактильнi роботи

Кожна людина презентує свої фотографiї, записи або предмет i дiлиться iсторiєю, пов'язаною з
ними (розповiдаючи, записуючи, просячи когось iншого прочитати або використовуючи iншi
виразнi формати). 

Фiзична або цифрова стiна з зображеннями, звуками, предметами або короткими
письмовими роздумами Сенсорний простiр: словеснi описи зображень, прослуховування
звукiв, матерiали, якi можна торкатися.

Гра «Двi правди i одна культурна неправда» (с.126), адаптована з використанням зображень
або символiчних предметiв. 

Учасники/ ці обирають одне з двох завдань:
Зробити 3-5 фотографiй
Записати 1-3 значущi звуки 
Вибiр тактильних або символiчних предметiв, якi представляють їх вiдповiдь

Надайте пiдтримку тим, хто її потребує (наприклад, об'єднайте людей з рiзними здiбностями
для взаємної допомоги)

Розминка та обмiн цитатами (10-15 хв)

Виберiть одне або кiлька навiдних запитань с.127 (згідно віку) 

1.

https://docs.google.com/document/d/1THIgeROmP82UbV3S8bqeT09z0dthtidc/edit?usp=drive_link&ouid=117722469542206876736&rtpof=true&sd=true
https://photovoice.org/
https://photovoice.org/
https://docs.google.com/document/d/1THIgeROmP82UbV3S8bqeT09z0dthtidc/edit?usp=drive_link&ouid=117722469542206876736&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1THIgeROmP82UbV3S8bqeT09z0dthtidc/edit?usp=drive_link&ouid=117722469542206876736&rtpof=true&sd=true
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03
 

04

Пленарне обговорення
 

Завершальне завдання
 

 

Не судiть iсторiї або
способи самовираження

iнших людей
вираження

• 

Не використовуйте
зображення або

звук, щоб викрити
або висмiяти iнших 

 •
Не тиснiть на когось,

щоб вiн подiлився
чимось надто

особистим

Якi iсторiї нас зворушили? Щоу нас спiльного? Що ми дiзналися про iнших i про себе?

Iндивiдуальне обговорення (письмове, малюнок або запис): «Що я винiс iз цього досвiду?

 Створіть публiчну сенсорну виставку з зображеннями, звуками, предметами та iсторiями

Запишіть вiдео або електронну книгу з вмiстом (включно з аудiоописом та субтитрами)  
Почнiть другий раунд з новим навiдним питанням (наприклад, «Що змушує мене почуватися 

 виключеним/включеним?»).
 Використайте результати для формування мiсцевої полiтики iнклюзiї.

Можливi подальшi активності:

Висловлюйте свої думки
у будь-якiй формi, яка

вам здається
природною

(зображення, звук,
слова, жести). 

•
Поважайте рiзнi способи 

бачення, слухання,
вiдчуття

та переживання 
•

Перед тим, як
фотографувати 

або записувати когось,

запитайте дозволу

• 
Пiдтримуйте всiх, хто 
потребує допомоги з 

технiкою або фiзичним 
доступом
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Цiлi
1
Дослiдити видимi та невидимi вимiри
iнклюзiї та ексклюзiї в соцiальних та
культурних просторах.

2
Розвинути здатнiсть до емпатiї та 
прийняття точки зору iнших за
допомогою керованих рольових iгор 
та просторових метафор.

3
Заохочуйте самопозицiонування та 
рефлексивнiсть у вiдношеннi до влади, 
iдентичностi та приналежностi.

4
Ввести поняття iнтерсекцiональностi 
як основу для розумiння складних
досвiдiв культурної (не)приналежностi.

 

Матерiали

Категорiї

 

Створiть 8-10 карток персонажiв з
вигаданими профiлями, якi
вiдображають рiзноманiтнi перетини:
наприклад, студент-мiгрант-квiр, батьки-
бiженцi, людина з видимою або
невидимою iнвалiднiстю, iммiгрант
другого поколiння, молода людина, яка
зазнає расової дискримiнацiї у вищiй
освiтi.

Пiдготуйте та протестуйте звуковi
ландшафти або маркери
навколишнього середовища для
просторових зон.

Ознайомтеся з основними
рекомендацiями щодо фасилiтацiї, що
стосуються емоцiйної безпеки, пiдбиття
пiдсумкiв та управлiння дискомфортом,
пов’язаним з iдентичнiстю.

Виберiть одну або двi теоретичнi цитати,
наприклад, iдею етичного спiвiснування
Джудiт Батлер або метафору
прикордонних територiй Глорiї
Анзальдуа, для короткого вступу.

Документи для пiдтримки - Теоретичнi
нотатки, с. 113

Теми 
Приналежнiсть, iдентичнiсть,
виключення, мiграцiя, культурнi кордони

Емоцiї та почуття
Емпатiя, вразливiсть, визнання, мужнiсть

Методи
Символiчний рух, розповiдь 
iсторiй, рефлексивний дiалог, 
картографування за участю учасникiв 
Цiнностi Європейського Союзу
Повага до людської гiдностi, рiвнiсть, 
повага до прав людини (включно з 
правами осiб, якi належать до меншин)

Друкованi профiлi персонажiв,
що вiдображають рiзноманiтнi
та iнтерсекцiйнi iдентичностi
Знаки або тканину для
позначення трьох
концентричних зон:

-Внутрiшнє коло= «Повна 
приналежнiсть»
-Середнє коло= «Часткова 
приналежнiсть»
-Зовнiшнє коло «= » «Виключенi / 
Невидимi»

Додатковий фоновий звук/
музика для розмежування зон
Великий вiдкритий простiр (в
примiщеннi або на вiдкритому
повiтрi)
Аркушi для роздумiв iз
пiдказками
Флiпчарт i маркери для
пiдсумкової групової роботи

Пiдготовка 

вправа

НЕВИДИМI КОРДОНИ
вiк: 16-24 рокiв| 25-30 рокiв 
тривалість: 90 хвилин

https://docs.google.com/document/d/1ulLW8NrLZ4Eg0MxKI0EAMJMF0eKC-J7l/edit?usp=sharing&ouid=105634061806492499622&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1ulLW8NrLZ4Eg0MxKI0EAMJMF0eKC-J7l/edit?usp=sharing&ouid=105634061806492499622&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1ulLW8NrLZ4Eg0MxKI0EAMJMF0eKC-J7l/edit?usp=sharing&ouid=105634061806492499622&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1ulLW8NrLZ4Eg0MxKI0EAMJMF0eKC-J7l/edit?usp=sharing&ouid=105634061806492499622&rtpof=true&sd=true
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Сприяння мiж вiковими групами: поради щодо адаптацiї
концепцiї 

Фасилiтатор представляє тему:
«Сьогоднi ми будемо дослiджувати, яквидимi та невидимi кордони формують досвiд iнклюзiї,
iдентичностi та приналежностi - у суспiльствi та в нас самих».

Коротко представте одне поняття (виберiть вiдповiдно до групи):

Джудiт Батлер (спiвiснування та спiльний простiр попри вiдмiнностi)
Співіснування та спільний простір попри відмінності — це етична та політична ідея, згідно з

якою люди з різною ідентичністю, переконаннями, історією чи соціальним статусом повинні

навчитися жити разом у спільних просторах. На відміну від прагнення до згоди чи

одноманітності, ця концепція наголошує на взаємному визнанні, відповідальності та

ненасильстві в умовах розбіжностей. Вона підкреслює той факт, що ми вже взаємопов’язані й

мусимо домовлятися про те, як співіснувати з повагою та відповідальністю, навіть у ситуації

напруженості.

Фасилітатор може сказати:

Співіснування попри відмінності означає навчитися жити та працювати поряд з людьми, які

не схожі на нас, — не вимагаючи, щоб вони стали такими, як ми. Це вимагає від нас

залишатися у спільному просторі з цікавістю, відповідальністю та турботою, навіть коли

виникає дискомфорт або конфлікт.

 

Глорiя Анзальдуа (життя мiж iдентичностями — «прикордоннi територiї»)
Поняття «прикордонних територій» описує досвід життя на стику різних культур,

ідентичностей, мов або соціальних категорій. Воно враховує той факт, що багато людей

одночасно існують у кількох, іноді суперечливих світах. Замість того, щоб розглядати це

«проміжне» становище як недолік, воно трактує його як простір для творчості, стійкості та

розширення свідомості.

Ця активність розроблена таким чином, щоб бути концептуально унiверсальною. Центральна
метафора приналежностi та виключення через фiзичний i символiчний простiр резонує у рiзних
вiкових групах та культурних середовищах. Незалежно вiд того, чи учасникам 16 чи 30 рокiв, вони
мають життєвий досвiд включення та виключення, який ця структура допомагає висвiтлити.
Ключовою вiдмiннiстю є не структура вправи, а глибина фасилiтацiї:

 Для молодших учасникiв (16-18 рокiв): спростiть теоретичну основу. Використовуйте
особистi iсторiї, iнтуїтивнi запитання та реальнi сценарiї, щоб спонукати до роздумiв без
посилань на складну теорiю.

 Для старших учасникiв (18-30 рокiв): фасилiтатори можуть прямо вводити фiлософськi або
критичнi поняття   (наприклад, етичне спiвiснування, прикордоннi територiї, плиннiсть
iдентичностi) та ставити бiльш абстрактнi або багатошаровi запитання.

У всiх випадках важливо, щоб дiяльнiсть базувалася на шанобливому слуханнi, емоцiйнiй

безпецi та вiдкритостi до рiзних правд.

Опис активності
(покрокова інструкція)

Вступ та окреслення теми (10 хв)01
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Цей момент сприяє рефлексiї та етичнiй свiдомостi щодо власного становища.

05 Виклик «Руйнiвник бар'єрiв» (20 хв)
Роздiлiться на невеликi групи. Попросiть кожного вибрати одну «невидиму межу», яку

вони вiдчували або спостерiгали.

Прочитайте по черзi серiю пiдказок. Пiсля кожної пiдказки учасники/ ці вибирають зону,
виходячи з того, як би вiдреагував їхнiй персонаж. Приклади пiдказок:

«Ви заходите до класу i чуєте, як розмовляють вашою мовою». 
«Вас просять виступити вiд iменi вашої групи». 
«Ви бачите людей, схожих на вас, на керiвних посадах». 
«Вашi традицiї вiдзначаються на публiчних заходах». 
«Ви можете отримати пiдтримку, не боячись осуду».

Пiсля кожного запитання зробiть паузу i запитайте:
«Якi емоцiї, на вашу думку, вiдчуває тут ваш персонаж?»
 «Яка межа - видима чи невидима - може на це впливати?»

 

04 Самооцiнка та пiдбиття пiдсумкiв (10 хв)
Запросiть учасникiв зняти картки персонажiв i повернутися до своєї iдентичностi. Потiм

попросiть їх повторити 2-3 запитання, цього разу вибираючи зони на основi свого реального

життя.

Фасилiтатор пропонує коротке рефлексiйне завдання:

 

«Де ви вiдчуваєте повну приналежнiсть? Де ви вiдчуваєте часткову приналежнiсть або непомiтнiсть?»

«Що вас здивувало пiд час переходу мiж iдентичностями?»

Вхiд у кола (30 хв) 

Занурення в образ (10 хв)
 

Скеруйте учасникiв у велике коло, позначене трьома зонами:
Центр = Повна приналежнiсть 
Середина = Часткова приналежнiсть 
Зовнiшнє коло =  виключенi або невидимi

Роздайте кожному учаснику картку з описом персонажа. Попросiть їх сiсти тихо, прочитати опис i 
уявити собi життя цього персонажа: «Як вiн рухається у свiтi? Де його приймають -
чи нi? Якi почуття вiн переживає?»

Заохотьте учасникiв написати кiлька нотаток або вражень на своїх картках.

02

03

Фасилітатор може сказати:
Термін «прикордонні зони» позначає простір, у якому люди живуть між різними ідентичностями
— такими як культури, мови чи соціальні ролі. Він визнає, що багато людей одночасно
орієнтуються у кількох світах. Цей проміжний простір може здаватися складним, але він також
може сприяти розумінню, адаптивності та появі нових поглядів.

Пояснiть, що це не вистава, а простiр для роздумiв та емпатiї.
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Пiдходьте з емпатiєю
та уявою 

•

Подумайте про
свою позицiю пiсля

рольової гри

•
Пропонуйте креативнi 

рiшення, навiть якщо
вони невеликi 

Очiкуйте простих або
чiтких вiдповiдей

Не висмiюйте i не
стереотипiзуйте

вигаданих персонажiв

•

Не зациклюйтеся на
однiй iдентичностi або

точцi зору

•
Не хтуйте кордони iнших

як неважливi
•

Можливi подальшi активності:
 

Виставка «Прикордоннi землi»: учасники створюють символiчнi зображення кордонiв,
якi вони перетнули або з якими зiткнулися, супроводжуючи їх короткими текстами або        
аудiокоментарями.
Жива бiблiотека: Запросiть членiв громади виступити в ролi «живих книг» на тему
культурної iдентичностi, перемiщення та приналежностi.
Фреска спiвiснування: Спiльно намалюйте або намалюйте колективне бачення етичного
спiвiснування в спiльному просторi.

Завершiть символiчним жестом, наприклад, разом увiйдiть у внутрiшнє коло.

 
Учасники/ ці збираються i вiдповiдають на одне запитання для роздумiв (усно або письмово):

«Одна межа, на яку я буду намагатися звертати бiльше уваги...» 

«Одна рiч, яку я дiзнався про iнклюзiю та про себе...»

«Один спосiб, яким я можу допомогти створити простiр повної приналежностi...»

06 Завершальне коло (10 хв)

 

Багатомовна стiна iмен

Календар свят для всiх

Безпечний простiр для тих, кого не чують  
Групи презентують свої iдеї у 1-хвилинних презентацiях.

Визначте, яку структурну або символiчну перешкоду вона представляє (наприклад, мова,
полiтика, негласнi норми).
Розробiть спосiб подолання бар'єрiв: невелику реалiстичну iнiцiативу, яка може зняти або
пом'якшити цю межу в школi, громадi або цифровому просторi. Приклади:
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Цiлi

 

Матерiали

Категорiї

 

Пiдготовка 

Переконайтеся, що учасники/ ці
мають доступ до необхiдних
пристроїв (камера або диктофон);

Пiдготувати доступнi версiї 
iнструкцiй (пiктограми, аудiозаписи
або простi переклади);

Забезпечити пiдтримку учасникiв з 
особливими потребами 
(наприклад, культурнi посередники,
помiчники з пересування);

Створити безпечне середовище 
для обмiну iнформацiєю, особисто 
або в iнтернетi, з рiзними
варiантами презентацiї.

1
Сприяти мiжкультурному дiалогу за
допомогою вiзуальних, звукових та
наративних засобiв вираження;

2
Сприяти розвитку поваги та емпатiї до
культурного функцiонального
рiзноманiття;

3
Забезпечити безпечний та
iнклюзивний простiр для обмiну
досвiдом, пов'язаним з iдентичнiстю та
приналежнiстю;

4
Визнавати та цiнувати рiзноманiтнi 
форми самовираження.

Мобiльнi телефони з камерою або
диктофоном (або планшети);
Картон, маркери, скотч, ножицi
(для виставки або тактильного
показу);
Проектор, комп'ютер або мiсце
для фiзичної/ цифрової
демонстрацiї;
Вiзуальнi iнструкцiї з
пiктограмами та спрощеними
вказiвками;
Форми згоди (за необхiдностi
також у вiзуальному або
аудiоформатi);
Засоби доступностi: голосовi
команди, засоби пiдтримки
мобiльностi тощо.

Теми
Мiжкультурнiсть, iдентичнiсть,
iнклюзiя, спiльнота

Емоцiї та почуття 
Цiкавiсть, емпатiя, 
приналежнiсть, здивування

Методи
Фотоголос, звуковий голос, 
рефлексивне письмо, символiчне 
вираження, груповий дiалог

Цiнностi Європейського Союзу
Людська гiднiсть, свобода,
демократiя, рiвнiсть, верховенство
права, повага до прав людини

вправа

КУЛЬТУРА ЯК НЕВИДИМА ВАЛIЗА 

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

тривалість: 90 хвилин

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

02
 

01 Привiтання (20 хв)
 

Вступ. Мiнi-лекцiя: Що таке культура? (15 хв)
 

Ласкаво просимо.Представлення тренера/ ки. Обговорення теми та мети зустрiчi.
Ознайомлення з примiщенням. Доступнi та зрозумiлi iнструкцiї. Подiлiться iнструкцiями за
допомогою пiктограм та/або аудiо.

Обговорення етичних питань, згоди та взаємної поваги. Обговорення правил дiяльностi.
Попросiть усiх пiдписати iменнi бейджики або паперовi стрiчки (iмена або бажана форма
звернення, займенник). Представте учасникiв. Будь-яка вправа для знайомства. Наприклад:
учасники/ ці знайомляться в парах, шукаючи 5 спiльних рис (у мене є кiт, я люблю морозиво,
я часто спiзнююся, я вмiю плавати, я люблю спiвати, в дитинствi я вiрив у зубну фею тощо).
Потiм група розповiдає, що спiльного у кожної пари.

Або всi представляються i вiдповiдають на питання: «Що вам найбiльше подобається в
цьому мiстi (країнi, регiонi, мiсцевостi, селищi) ?», «Якої сiмейної (або особистої) традицiї
я завжди намагаюся дотримуватися...?», «Що допомагає менi почуватися комфортно в
новому мiсцi?»

 

Наприклад: у деяких культурах важливо дивитися в очi, iнакше це вважається неповагою. В

iнших культурах, навпаки, не прийнято дивитися в очi старшим. Це не означає, що хтось

«грубий» - це просто рiзнi культурнi звички. Кожна людина є поєднанням багатьох культур:

сiмейної, шкiльної, мiсцевої, нацiональної тощо. А коли ми переїжджаємо або зустрiчаємо

нових людей, ми стикаємося з iншими «системами правил». Це може спричинити:

непорозумiння, обурення, цiкавiсть тощо.
Ключова iдея: жодна культура не є хорошою чи поганою. Вона просто iнша.
А коли ми стикаємося з «iншим», ми можемо або закритися в собi («я нормальний, а вони
дивнi»), або вiдкритися («о, у тебе iнше - цiкаво!»).

Ви можете почати з питання до групи: «Як ви розумiєте слово «культура»? Якi асоцiацiї у вас виникають?»

Запишiть вiдповiдi на флiпчартi, не оцiнюючи їх.
Культура - це не тiльки мова, кухня та вишиванка. Зазвичай, коли ми чуємо слово
«культура», ми уявляємо собi: народнi костюми, нацiональнi страви, мову, прапор,
традицiї. Це все видимi частини культури, її «верхiвка айсберга». Але є також «невидима»
частина айсберга культури. Це те, що не завжди видно, але що має великий вплив на
наше спiлкування та поведiнку: як ми висловлюєм оемоцiї: чи можна плакати на людях?
Як ми ставимося до старших i вчителiв? Чи можна перебивати? Чи треба чекати, поки
хтось закiнчить? Чи можна спiзнюватися? Як ми виявляємо повагу? Що таке «особистий
простiр»?
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Групова дискусiя:

 

 

Робота в групах. Роздiлiть групу на 2-3 команди, залежно вiд кiлькостi учасникiв. Надайте папiр,

кольоровi фломастери, легкий пластилiн тощо.

Завдання: уявiть, що ви будуєте мiст мiж своїм «старим домом» i «новим домом». На аркушi

потрiбно вiдобразити:

що залишилося в минулому (не матерiальне),
що є цiнним у новому (безпека, можливостi, цiлi, новi люди тощо),

що допомагає вам почуватися комфортно в новому мiсцi (дружба, повага, цiкавiсть, гумор, 
навчання, звичнi ритуали, новi традицiї тощо)

 
Запитайте: «Коли ви переїжджаєте в нове мiсце, що ви берете з собою (не речi, а, наприклад,
деякi звички, мову, традицiї, страхи, спогади...)?».

Учасники/ ці пишуть 2-3 своїх «невидимi речi» на стiкерах i приклеюють їх на умовну валiзу
(звичайний аркуш паперу). За необхiдностi учасник озвучує свою вiдповiдь, а фасилiтатор
записує її i приклеює. 

В результатi вправи ми створюємо спiльну «Невидиму валiзу». Тренер/ ка перелiчує весь вмiст
валiзи. 
Заохотьте групу до обговорення: «Невидима валiза - це тягар чи скарб?»

«Чи траплялося вам коли-небудь, що хтось поводився «дивно», а потiм ви з’ясували, що це просто iнша
звичка чи культура? Як ви почувалися пiд час спiлкування з цiєю людиною?», «Чи траплялося вам коли-
небудь, що вашi традицiї, культура, звички, одяг тощо здавалися комусь iншому незвичайними чи дивними?
Як ви почувалися?»

03

 
Що нового ми дiзналися? 

Що у нас спiльного?

Що ми дiзналися про iнших i про себе? 

Що було несподiваним?

Що ви винесете з цього тренiнгу? 

Що може допомогти вам почуватися комфортно?

Потiм кожна команда презентує свою роботу.

Обговорення.

05 Пiдсумок та рефлексiя (20 хв)

Вправа «Невидимi валiзи» (15 хв)

Вправа «Культурний мiст» (20 хв)04
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Виразiть себе будь-яким
природним способом

(зображення звук, слово
жест)

Поважайте рiзнi способи
бачення, слухання вiдчуття

та переживання

Поважайте думку кожного
учасника

•
Перед тим, як фотографувати

або записувати когось
запитайте дозволу

Пiдтримуйте всiх, хто
потребує допомоги з

технiчними питаннями або
фiзичним доступом 

•

Заохочуйте дискусiю

•

•

Не судiть про iсторiї
iнших людей або про те,

як вони висловлюють
свої думки 

•

Не використовуйте
зображення 

або звук, щоб викрити або
висмiяти iнших

•
Не змушуйте

нiкого 
дiлитися надто

особистими
речами. 

Ключове повiдомлення вправи
 «Ми рiзнi i це нас збагачує» або

«Мiжкультурний свiт починається
з тебе»

•
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Цiлi
1

Пiдвищувати обiзнанiсть про рiзнi
культурнi орiєнтацiї (наприклад,
час, спiлкування, сiм'я).

2
Заохочувати прийняття точки зору 
iнших та зменшувати стереотипи.

3
Сприяти веселому, шанобливому 
дiалогу про культурнi вiдмiнностi.

Матерiали

Категорiї

Пiдготуйте 8-10 коротких, реальних
культурних дилем або запитань
(наприклад, пунктуальнiсть,
гендернi ролi, прийняття рiшень).

Створiть компас на пiдлозi
(скотчем, тканиною тощо).

Пов'яжiть кожен напрямок з
культурною орiєнтацiєю
(наприклад, пiвнiч — «= », пiвдень
— «= »).

Великий «компас» на пiдлозi з
позначеними сторонами свiту
(пiвнiч, пiвдень, схiд, захiд)

Набiр тверджень про
культурнi дилеми

Маленькi картки або символи, 
       що позначають рiзнi культури

Дошка або папiр для запису
ключових iдей

Вiльний простiр для руху

Теми 
Мiжкультурна компетентнiсть, вмiння
бачити перспективу, дiалог через
вiдмiнностi, зменшення стереотипiв

Емоцiї та почуття
Цiкавiсть, повага, грайливiсть,
вiдкритiсть, рефлексiя

Методи
Кiнестетичне навчання, обговорення
на основi сценарiїв, рольовi iгри,
дiалог у парах, обмiн думками та
рефлексiя в групi

Цiнностi Європейського Союзу
Повага до культурного розмаїття, 
рiвнiсть, гiднiсть людини, демократiя,
свобода вiросповiдання та 
самовираження

Пiдготовка 

вправа

ГРА«КУЛЬТУРНИЙ КОМПАС» 
вiк: 16-24 роки| 25-30 рокiв
тривалість: 90 хвилин

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

02

03

04
 

01

 

05 Будiвництво мостiв (20 хв)
 

Можливi подальшi активності:

Побудова мостiв (20 хв)
 

Раунди культурних дилем (30 хв)

 

Привiтання та орiєнтацiя за компасом (10 хв)
 

Культурна карта з несподiваним поворотом (20 хв)

 

Представте компас, розміщений на підлозі.

Пояснiть, що вiн символiзує рiзнi точки зору або культурнi цiнностi. 
Уточнiть, що всi напрямки є правильними - немає «правильних» вiдповiдей.

У парах учасники/ ці вибирають одну дилему i проводять мозковий штурм: 

Подiлiться кiлькома рiшеннями з групою.

Прочитайте дилему вголос (наприклад, «Чи можна прийти на вечiрку на 15 хвилин 
пiзнiше?»). Учасники/ ці йдуть у напрямку, який найбiльше вiдповiдає їхнiй точцi зору.
У групах у кожнiй точцi компаса обговорiть:

«Чому ви вибрали саме це?»
«Чи поширена така думка у вашiй культурi?»
«Чи стикалися ви з конфлiктом з цiєю цiннiстю?»

Пiсля кожного раунду пiдбийте пiдсумки, узагальнивши думки з кожного напрямку.

Роздайте «картки культурних перспектив»(кожна з якихописує культурну логiку або
традицiю). Повторiть 2-3 дилеми, а учасники/ ці вiдповiдаютьтак, нiби вони належать до
цiєї культури. 
Наголосiть на веселощах, навчаннi та вiдкритостi. 

Станьте в коло. Кожен дiлиться :«Одна культурна перспектива, яку я тепер краще розумiю...», 
«Щось, щодо чого я спробую бути бiльш вiдкритим...».

Театр дилем: розiграйте культурнi непорозумiння та обговорiть можливi рiшення на
основi ННК. 
Семiнар з дослiдження цiнностей: за допомогою розповiдей дослiджуйте глибшi культурнi
теми, такi як авторитет, свобода або приватнiсть.

«Як ми можемо поважаючи один одного, подолати цю рiзницю?»,«Якi спiльнi цiнностi можуть

лежати в основi наших поглядiв?».
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Цiлi

Категорiї

Матерiали

Пiдготовка 
Виберiть i роздрукуйте
мультикультурнi цитати, iдiоми
або прислiв'я (за необхiдностi
перекладiть), що вiдображають
такi цiнностi, як спiльнота,
стiйкiсть, гостиннiсть або взаємна
повага.
Пiдготуйте порожнi «картки
культури» з такими запитаннями:
Традицiя, яку я люблю / Страва,
яка символiзує мою культуру/
Момент, коли я пишався своєю
культурою/ Що я хочу, щоб iншi
зрозумiли про неї.
Обладнайте примiщення у
затишнiй манерi, поставивши
стiльцi в коло або в
неформальному порядку.
Перегляньте стратегiї сприяння
поважному мiжкультурному
дiалогу, особливо з
використанням ненасильницької
комунікації (ННК).

1
Сприяти цiкавостi, вiдкритостi та
повазi до культурного розмаїття.

2
Будуйте довiру та солiдарнiсть через 
спiльне розповiдання культурних 
iсторiй.

3
Заохочувати поважний дiалог та 
зменшувати упередження через
контакти та взаєморозумiння.

4
Визначити спiльнi цiнностi, якi
об'єднують учасникiв з рiзних
культурних середовищ.

Друкованi картки з цитатами/

прислiв'ями з рiзних культур.

Порожнi «картки культури» з

творчими пiдказками.

Маркери, ручки та кольоровий

папiр (за бажанням).

Ніжна iнструментальна музика (за

бажанням, для створення

атмосфери).

Мiсце для сидiння в колi та розмов

у невеликих групах.

Флiпчарти або великий папiр для

«карт культури».

Наклейки або стiкери для

позначення спiльних точок дотику.

Теми
Мiжкультурний дiалог i
взаєморозумiння, iдентичнiсть i
приналежнiсть, спiльнi цiнностi рiзних
культур, боротьба зi стереотипами та
упередженнями, культурне
самовираження та розповiдi, повага до
рiзноманiтностi, ННК
Емоцiї та почуття
Цiкавiсть, вдячнiсть, повага, вiдкритiсть,
гордiсть (за свою культуру), здивування,
приналежнiсть
Методи
Обмiн культурними приказками/
цитатами для розiгрiву, 
творче самовираження за допомогою 
«культурних карток», розповiдi в малих 
групах, спiльна вiзуальна робота 
(культурнi карти), групове обговорення
в колi.
Цiнностi Європейського Союзу
Культурна рiзноманiтнiсть, повага до
прав людини, рiвнiсть, людська гiднiсть

вправа

 

вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

тривалість: 90 хвилин

МОЯ КУЛЬТУРА, ТВОЯ КУЛЬТУРА, НАША
КУЛЬТУРА

https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
https://european-union.europa.eu/principles-countries-history/principles-and-values_en
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Опис активності
(покрокова інструкція)

01

 

02

03

04

05

Культурнi кола (30 хв)
 

Пiдсумковi роздуми (10 хв) 

Мапування спiльних рис (15 хв)
 

Створення карток культури (20 хв)
 

Розминка та обмiн цитатами (10-15 хв)
 

Зберiться у велике коло. 
Попросiть учасникiв подiлитися одним iз таких висловлювань:

«Одна рiч, яку я сьогоднi дiзнався про культуру iншої людини...»
 «Один стереотип або припущення, з яким я сьогоднi зiткнувся...» 
«Одна рiч, яку я вiзьму з собою з цього досвiду...»

Роздайте «картки культури» кожному учаснику.

Запросiть помiркувати та заповнити їх за допомогою малюнкiв, слiв або символiв. 

Заохочуйте персоналiзацiю та креативнiсть. Учасники/ ці можуть прикрасити свої листiвки на 

свiй смак.

Роздiлiть учасникiв на невеликi групи по 4-5 осiб. По черзi кожен учасник дiлиться змiстом
своєї «картки культури». Слухачам пропонується вiдповiдати з цiкавiстю та повагою:

«Цiкаво! У моїй культурi ми...» 
«Менi цiкаво, що ви сказали. Можете розповiсти бiльше?» 
«Це нагадує менi щось схоже/вiдмiнне з мого досвiду».

Кожна невелика група створює «Карту культури» на великому аркушi.
Вони визначають i вiзуально зображують спiльнi цiнностi, традицiї або почуття, якi
зустрiчаються в їхнiх iсторiях (наприклад, сiм'я, повага до старших, обряди, пов'язанi з їжею).
Використовуйте малюнки, символи або ключовi слова рiзними мовами. За бажанням,
кожна група може дати назву своїй картi.

Роздайте кожному учаснику по однiй культурнiй приказцi або цитатi. Попросiть учасникiв

ходити по кiмнатi та обмiнятися цитатами щонайменше з 3 iншими людьми. Пiд час кожного

обмiну вони: 
читають цитату вголос;  

здогадаються, що вона може означати;  

спробують визначити культуру або цiннiсть, що стоїть за нею.

Пiдсумуйте, запитавши:

 «Чи були серед цитат такi, що вас здивували або надихнули?»
 «Якi цiнностi ви почули бiльше нiж один раз?»

Наголосiть, що не слiд судити чи порiвнювати  - кожен досвiд є цiнним. 
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Можливi подальшi активності:
 

Будьте вiдкритi та
допитливi

•

Дiлiться
особистим
досвiдом

•
Слухайте, не

перебиваючи i не
виправляючи

•
Поважайте рiзнi способи
вираження iдентичностi

Не судiть i не порiвнюйте
культури 

•
Не змушуйте нiкого дiлитися,

якщо вiн не готовий
 •

Не використовуйте гумор,
який може образити когось

через його походження 

Мiжкультурний фуршет: кожен приносить страву своєї культури та розповiдає
iсторiю її походження.
Вечiр розповiдей: запросiть учасникiв (та гостей) розповiсти особистi або культурнi
iсторiї. 
Виставка «Єднiсть у рiзноманiтностi»: виставте «Картки культури» та «Карти культури»
у громадському мiсцi або класi.

Не робiть припущень на
основi зовнiшностi або

акценту людини

 •
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Короткий опис усiх методiв, доступних для використання
Набiр представлених активностей об'єднує рiзноманiтнi методи, розробленi для пiдтримки
молодi з МБП та молодiжних працiвникiв у сприяннi значущiй iнтеграцiї, мiжкультурному
дiалогу та позитивному емоцiйному розвитку. Цi методи включають:

Рефлексiя на основi метафор та символiчне представлення: використання потужних
метафор, таких як «Дерево сильних сторiн», для сприяння iнтроспективному
дослiдженню особистої iдентичностi, культурної спадщини та майбутнiх прагнень, тим
самим змiцнюючи стiйкiсть.
Креативне та вiзуальне вираження: використання малюнкiв, щоденникiв, поезiї та
символiчного мистецтва для невербального вираження складних емоцiй та культурних
наративiв, що сприяє психологiчнiй безпецi та iндивiдуальнiй самореалiзацiї.
Кероване розповiдання iсторiй та обмiн розповiдями: структуроване розповiдання
iсторiй та рефлексiйне письмо служать для розвитку емпатiї, пiдвищення самосвiдомостi
та пiдтвердження особистого досвiду, одночасно подолаючи культурнi розбiжностi
завдяки спiльним людським сильним сторонам та потребам.
Дiалогове залучення та активне слухання: дiалоги в малих групах та в парах, заснованi
на принципах ненасильницької комунікації, сприяють розвитку глибокого слухання,
поваги та емоцiйної гармонiї, що є необхiдними для подолання упереджень та
виховання солiдарностi.
Спiльне групове осмислення та колективне творення сенсу: фасилiтованi груповi
дискусiї та вправи з вiзуального мапування створюють можливостi для колективного
осмислення, змiцнюючи згуртованiсть спiльноти та взаємну повагу до рiзних
культурних цiнностей та iдентичностей.
Експериментальне навчання та кiнестетичнi вправи: методи, заснованi на рухах, такi як
iгри з культурним  компасом та прогулянки з емпатiєю, дають можливiсть наочно вiдчути
перспективу iншої людини, зменшуючи когнiтивнi упередження та пiдвищуючи
вiдкритiсть.
Розвиток емоцiйної грамотностi: використання карток почуттiв та потреб сприяє
тонкому розумiнню та вираженню емоцiй у рiзних культурних контекстах, сприяючи
психологiчнiй стiйкостi та здоровому вирiшенню конфлiктiв.
Ритуальне завершення та пiдтвердження сильних сторiн: завершальнi кола та
символiчнi ритуали обмiну закрiплюють позитивну групову динамiку та особисту
впевненiсть, заохочуючи учасникiв усвiдомити та реалiзувати свої сильнi сторони та
мiжкультурнi знання.

Цi методи, заснованi на позитивнiй психологiї, ненасильницькому спiлкуваннi та
мiжкультурнiй освiтi, надають молодiжним працiвникам гнучкi iнструменти для сприяння
почуття приналежностi, емоцiйному благополуччю та активностi серед молодi з МБП, що в
кiнцевому пiдсумку сприяє їх iнтеграцiї та процвiтанню в нових соцiальних середовищах.
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Сильнi сторони (вправи «Мiй внутрiшнiй сад», «Лист до себе в
майбутньому» та «Наші спільні сильні сторони»)
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ЕМОЦIЯ

РАДIСТЬ

ВДЯЧНIСТЬ

СПОКIЙ

ЦIКАВIСТЬ

НАДIЯ

ГОРДIСТЬ

РОЗВАГА

НАДИХ

ПОДИВ

ЛЮБОВ

КОРОТКЕ ВИЗНАЧЕННЯ

Чисте щастя i задоволення вiд самого факту iснування.

Відзнака та визнання за отримане добро.

Безтурботність, умиротворення та задоволенiсть.

Бажання дослiджувати, вчитися i вiдкривати для себе нове.

Позитивнi очiкування кращого майбутнього.

Задоволення особистими або колективними досягненнями.

Безтурботна веселiсть i спiльний гумор.

Вiдчуття мотивацiї та пiднесення вiд чогось бiльшого.

Повага i захоплення чимось великим або прекрасним.

Глибокий емоцiйний зв'язок з iншими людьми.

Позитивнi емоцiї, визначенi позитивною
психологiєю
Джерело: Теорiя розширення та побудови Барбари Фредрiксон
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24 cильні сторони (завдання «Мiй внутрiшнiй сад», «Наші
спільні сильні сторони» та «Лист до себе в майбутньому»)



• Милосердний
• Приймає
недоліки інших
• Дає людям
другий шанс

• Відчуває трепет і
захоплення перед
красою 
• Надихається
добротою інших 

• Зацікавлений
 • Досліджує нове
 • Відкритий до
нових ідей 

• Оптимістичний
• Орієнтований на
майбутнє
• Спрямований у
майбутнє

• Кмітливий
• Оригінальний та
здатний
адаптуватися 
•Вміє вирішувати
проблеми 

• Вдячний за все
хороше 
• Висловлює подяку 
 • Відчуває себе
благословенним

•Неупереджений
• Не дозволяє
емоціям
впливати на
рішення щодо
інших

• Справжній
• Надійний
• Щирий

24 сильні сторони (завдання «Мiй внутрiшнiй сад», «Наші спільні
сильні сторони» та «Лист до себе в майбутньому»)
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О
ці

нк

а краси  та досконалості

Креативність

Цікавість
Справедливість

Прощення Вдячність

Чесність Надія



• Організовує
групову діяльність
• Мотивує групу до
досягнення
результатів

• Опановує нові
навички та теми
• Систематично
поповнює власні
знання

• Мислить критично
• Ретельно обдумує
речі
• Відкритий до нових
ідей 

• Скромний
• Дозволяє своїм
досягненням
говорити самим за
себе 

• Щедрий
• Дбайливий
• Турботливий 
• Співчутливий
• Альтруїстичний

• Жартівливий
• Викликає
посмішки у інших
• Легкої вдачі

• Напологлевий
• Працьовитий 
• Доводить почате
до кінця

•Теплий та щирий
• Цінує близькі
стосунки 
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Смирення Гумор

Судження Доброта

Лідерство Любов

Любов до навчання Наполегливість



• Усвідомлює
мотиви та почуття —
як власні, так і інших
людей
• Знає, що керує
іншими людьми

• Володіє собою
• Дисциплінований
• Керує власними
імпульсами та
емоціями  

• Мудрий
• Дає мудрі поради
• Мислить масштабно

• Уважний
• Обережний
• Не йде на
невиправдані
ризики

• Сповнений
ентузіазму
• Енергійний
• Не робить справ
“наполовину”

• Командний
гравець
• Соціально
відповідальний
 • Відданий

• Проявляє доблесть 
• Не відступає перед
страхом
• Відстоює те, що є
правильним

• Шукає сенси 
• Відчуває своє
призначення
• Відчуває зв’язок з
чимось вищим

115

Перспектива Розсудливість

Самоконтроль Відчуття сенсу

Емоційний інтелект Командна робота

Ентузіазм Сміливість



116

Картки «Почуття та потреби» (завдання «Думки та потреби в наших
історіях»). 
Джерело: www.thenofaultzone.com

Неспокійний - Стурбований
- Напружений

Мирний - Спокійний -
Відпочивший

Нажаханий - Хвилюючий
- Зляканий

Захопливий - Піднесений
- Енергійний
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Збентежений -
Розгублений -
Невпевнений

Здивований -
Шокований

Щасливий - Втішений -
Задоволений - Веселий

Сумний - Нещасливий -
Розчарований - Самотній
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Допитливий -
Зацікавлений

Злий - Божевільний -
Розлючений - Сумний
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Спільнота -
Приналежність

Гра - Веселощі

Відпочинок -
Розслаблення

Бути почутим -
Бути зрозумілим 
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Розуміти емоції
інших

Розуміти свої
емоції 

Здібності -
Компетенції -

Навички

Навчання -
Дослідження -

Відкриття
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Вибір - Автономія -
Свобода

Самовираження -
Креативність

Безпека - Довіра
Дарування -
Поширення
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Допомога - Підтримка Повага до важливості,
яку потрібно врахувати
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Сильнi сторони (завдання «Мiй внутрiшнiй сад» та «Лист
до себе в майбутньому»)
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Надихаючi навiднi запитання, роздiленi за вiковими

групами

 13-17 рокiв
 

 

25-30 рокiв
(Молодi дорослi - iсторiї про iдентичнiсть, стiйкiсть, мету)

 

 
 

(Пiдлiтки- простi, привiтнi, близькi iсторiї)

 

 
 

 

18–24 роки
(Молодi дорослi - iсторiї зростання, вибору та емпатiї)

 

 
 

 

 
 

Розкажiть про виклик, який ви подолали i що вiн вас навчив.
Подiлiться спогадом, який навчив вас добротi. 
Розкажiть iсторiю про випадок, коли ви вiдчули, що вас справдi вислухали. 
Опишiть момент, коли ви захистили себе або когось iншого.
Що для вас означає «приналежнiсть»? Розкажiть iсторiю, яка це iлюструє. 

Опишiть момент, коли ви пишалися тим, хто ви є. 
Розкажiть iсторiю про важке рiшення, яке вам довелося прийняти. 
Розкажiть iсторiю про культурну традицiю, яка сформувала вашу особистiсть.
Розкажiть про невеликий вчинок когось, який мав великий вплив на ваше життя.
Опишiть момент, коли ви виявили, що ви сильнiшi, нiж думали.

Чи можете ви подiлитися моментом, коли ви завели нового друга?
Розкажiтьнампровипадок,коливипочувалисясправдiбажаним гостем. 
Що завжди дає вам вiдчуття безпеки?
Подiлiться веселим або щасливим спогадом зi школи або дому.
Опишiть традицiю вашої родини або культури, яку ви любите.
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Вступ до рефлексiйних карток – інформаційні матеріали до
вправи «Мости взаєморозумiння»

 Наведенi нижче приклади призначенi для поглиблення роздумiв та пiдтримки дiалогу
пiд час вправи «Мости порозумiння». Вони дослiджують широкий спектр емоцiйних,
мiжособистiсних та мiжкультурних тем, якi допомагають учасникам поєднати свої
особистi iсторiї з бiльш широкою динамiкою комунiкацiї. Кожне запитання сприяє
самоусвiдомленню, емпатiї та сприйняттю точки зору iншої людини - ключовим
компетенцiям для розвитку ненасильницької комунiкацiї.

Фасилiтаторам рекомендується вибирати або адаптувати картки вiдповiдно до вiку,

контексту та емоцiйної готовностi групи.

 

1.Особистий досвiд та саморефлексiя

«Чи можете ви пригадати момент, коли ви вiдчували, що хтось вас справдi бачить або чує?»

«Який момент у вашому життi змусив вас пишатися тим, хто ви є?»

«Коли ви пережили серйозну змiну в своєму свiтоглядi? Що стало причиною цього?»

2. Емпатiя та зв'язок

«Опишiть ситуацiю, коли ви вiдчували, що вас не розумiють. Як це на вас вплинуло?»

«Коли ви вiдчували найбiльшу зв'язанiсть з iншими?»

«Згадайте випадок, коли вам довелося поставити себе на мiсце iншої людини. Чого ви 

навчилися?»

3. Емоцiї та вразливiсть

«Як ви вiдчуваєте вразливiсть?»

«Як ви зазвичай реагуєте, коли вiдчуваєте розчарування або смуток?»

«Яку емоцiю вам найважче висловити? Чому?» 

4. Рiзноманiтнiсть та iнклюзивнiсть

«Що для вас означає приналежнiсть?»

«Чи вiдчували ви коли-небудь, що вас виключили або залишили? Як ви себе почували?»

«Коли ви думаєте про культурнi вiдмiнностi, що спадає вам на думку?»

5. Конфлiкти та їх вирiшення

«Чи можете ви пригадати суперечку, яка трапилася у вас iз другом? Як вона вирiшилася?»

«Що допомагає вам зберiгати спокiй, коли в розмовi виникає напруга?»

«Коли ви стикаєтеся з труднощами у спiлкуваннi з кимось, як ви з цим справляєтеся?»

Приклади карт для рефлексiї:
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Двi правди i одна культурна неправда (мiжкультурна вправа для

зближення)
Мета: розтопити лiд, сприяти культурному обмiну та весело провести час, дiзнаючись
дивовижнi факти один про одного!
Як грати:
1.Кожен учасник придумує три твердження про свою країну, культуру, традицiї або
особистий досвiд: два з них повиннi бути правдивими, а одне - неправдивим.
2.Подiлiться цими трьома твердженнями з групою (учасники/ ці можуть також показати
зображення або малюнки, якщо бажають).
3.Група намагається вгадати, яке твердження є неправдивим!

Приклади: 
Португалiя
1. У Португалiї пiд час свята Святого Івана люди б'ють один одного по головi пластиковими
молотками.
2.У Португалiї пiд час лiтнiх фестивалiв традицiйно їдять смаженi сардини.
3.Усi в Португалiї обiдають о 16:00.
(Неправда: 3 - обiд зазвичай близько 13:00).

Польща
1.У Польщi на святкову вечерю напередоднi Рiздва традицiйно подають 12 страв.
2.Люди вiтаються, торкаючись носами.
3.Iменини зазвичай святкують разом iз днями народження.
(Неправда: 2 - Вiтаються рукостисканням або поцiлунками, а не дотиком носiв).

Румунiя
1.Iснує традицiя, за якою люди обливають один одного водою на знак удачi.
2.Сушi - основна традицiйна страва.
3.У деяких селах люди досi носять традицiйний одяг щодня.
(Неправда: 2 - Сушi є традицiйною стравою Японiї, а не Румунiї).

Україна
1.В Українi традицiйно фарбують яйця на Великдень.
2.Українцi святкують кiнець зими, кидаючи один в одного кольоровим порошком.
3.В Українi вишитi сорочки носять на особливi свята.
(Неправда: 2 - Кидання кольорового порошку є iндiйською традицiєю, а не українською).

Поради щодо включення:
Дозвольте учасникам використовувати зображення замiсть слiв, якщо вони цього
бажають. Приймайте письмовi, намальованi або записанi вiдповiдi.
Заохочуйте позитивнi та цiкавi факти! Ключове повiдомлення: «У кожнiй культурi є
iсторiї, якi нас дивують i об'єднують».
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Додатковi навiднi запитання для мiжкультурних
активностей (стиль «фотоголос» до вправи «Через наші
історії»)

 13-17 рокiв
(Пiдлiтки - питання про дiм, приналежнiсть, близьку iдентичнiсть)

Де я почуваюся як вдома? 
Що нагадує менi про мою сiм'ю або мою культуру? 
Яка їжа, мiсце або предмет допомагають менi вiдчувати зв'язок зi своїми коренями? 
Чого менi не вистачає з рiдної країни (або країни моєї родини)? 
Який звук або запах нагадує менi про дiм?

18-24 роки
(Молодi дорослi - питання про культуру в повсякденному життi, множинна 
приналежнiсть)

Яка невелика щоденна звичка вiдображає мою культуру?
Як я проявляю свою культуру в одязi, їжi чи мовленнi?
Якi традицiї я зберiгаю, навiть живучи в iншому мiсцi?
Який культурний об'єкт або мiсце допомагає мати зв'язок зi своєю iдентичнiстю?
Як я святкую свою культуру разом з iншими?

25-30 рокiв
(Молодi дорослi - глибшi питання про свiтогляд, iнтеграцiю, культурну iдентичнiсть)

Як моя культура вплинула на мiй спосiб мислення або бачення свiту?
Якою частиною своєї культури я пишаюся найбiльше?
Як мої культурнi цiнностi проявляються в моєму повсякденному життi?
Як я поєдную рiзнi культури в своєму життi сьогоднi?
Яким культурним досвiдом я хочу подiлитися з iншими?
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Розумiння етичного спiвiснування та мислення, що виходить за
межi – теоретичнi нотатки для фасилiтаторiв

 Цей документ мiстить стислi теоретичнi основи для фасилiтаторiв, якi працюють з вправою
«Невидимi кордони». Вiн зосереджується на двох центральних мислительках: Джудiт Батлер та
Глорiї Анзальдуа, чиї iдеї лежать в основi етичного та педагогiчного дизайну вправи.

Основне поняття: Етичне спiвiснування означає життя з iншими людьми, включаючи тих, кого ми не
вибираємо, не розумiємо або навiть не сприймаємо. Батлер розглядає це як непiдвладну
обговоренню умову людського iснування, яка особливо загострюється в умовах вимушеного
переселення, вiйни та системної несправедливостi.

 Довiдкова лiтература: Parting Ways: Jewishness and the Critique of Zionism (2012)
 Ключова iдея: «Всi ми вже вiдданi iншим, а це означає, що ми етично зобов'язанi життям, яке
ми не вибирали i не завжди розумiємо».
 Застосування: Ця концепцiя заохочує фасилiтаторiв розглядати культурнi зустрiчi не як
необов'язковий обмiн, а як необхiднi переговори про спiльний простiр i взаємну вразливiсть.
Учасникам пропонується помiркувати над тим, як формується їхня iдентичнiсть у взаємодiї з
iншими, i як виключення часто починається з заперечення легiтимностi iншого в спiльному
просторi.

Рекомендована лiтература:

Батлер, Дж. (2012). Parting Ways: Jewishness and the Critique of Zionism (англійською).
Видавництво Колумбiйського унiверситету.
Батлер, Дж. (2004). Precarious Life: The Powers of Mourning and Violence. (англійською). Verso.

Основна концепцiя: Прикордонна територiя є одночасно географiчним i психологiчним простором,
де стикаються i перетинаються iдентичностi, мови та культурнi коди. З цiєї напруги виникає свiдомiсть 
метисiв - плинний, плюралiстичний спосiб пiзнання, що кидає виклик бiнарному мисленню.

Довiдкова лiтература: Borderlands / La Frontera: The New Mestiza (1987)
Ключова iдея: «Прикордонна територiя - це невизначене мiсце, створене емоцiйними 
залишками неприродного кордону... воно перебуває в постiйному станi переходу».
Застосування: Цей об'єктив дозволяє фасилiтаторам дослiджувати iдентичнiсть не як щось 
фiксоване або єдине, а як багатошарове, мiнливе та взаємопов'язане. Просторова метафора 
дiяльностi, що полягає у перемiщеннi мiж позицiями, вiдображає iдею Анзальдуа про те, що 
приналежнiсть та виключення часто є предметом переговорiв у перехресних, неоднозначних 
просторах.

Рекомендована лiтература:

Анзальдуа, Г. (1987). Прикордоннi землi / Ла Фронтера: Нова метиска. Aunt Lute Books.
Кiтiнг, А. (2009). Збiрка творiв Глорiї Анзальдуа. Duke University Press.

3.Практичнi поради щодо адаптацiї теорiї
З молодшими учасниками (13-18 рокiв): Використовуйте розповiдi та вiзуальнi метафори (наприклад,
дверi, мости, невидимi лiнiї), щоб викликати уявлення про включення та виключення.

1.Джудiт Батлер: етичне спiвiснування та вразливiсть

2. Глорiя Анзальдуа: Прикордоннi землi та свiдомiсть метисiв
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Уникайте абстрактної мови та зосередьтеся на реальних ситуацiях, якi вони розумiють (класи,
сiм'я, групи друзiв).

З учасниками старшого вiку (18-30 рокiв): Наведiть короткi цитати або перефразуйте iдеї Батлер

та Анзальдуа. Використовуйте такi запитання: «Хто визначає простiр, яким ми дiлимося?» або

«Де я вiдчуваю розкол мiж частинами себе або iншими людьми?».

Для всiх вiкових груп: Наголошуйте на емпатiї, вмiннi слухати та символiчному мисленнi.

Дозвольте складностi виявитися через дискусiю, а не нав’язуйте її через теорiю.

Цi мислителi пропонують потужнi засоби для спростування спрощених уявлень про

iдентичнiсть та приналежнiсть. Їхня робота допомагає закрiпити мiжкультурну освiту не лише на

толерантностi чи святкуваннi, а на глибшiй етичнiй вiдповiдальностi за життя та iсторiї, якi

перетинаються з нашими.
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Опитування щодо дiяльностi
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Застереження: EMBRACE є проєктом, що фiнансується ЄС в рамках програми
Erasmus+. Пiдтримка Європейської Комiсiї у створеннi цiєї публiкацiї не означає
схвалення її змiсту, який вiдображає виключно погляди авторiв, i Комiсiя не несе
вiдповiдальностi за будь-яке використання iнформацiї, що мiститься в нiй.
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	Таке розумiння позитивної психологiї спiвзвучне з основними цiнностями, якi просуває Європейський Союз i якi закладенi в програмi Erasmus+: людська гiднiсть, рiвнiсть, солiдарнiсть та повага до рiзноманiтностi. Embrace втiлює цi цiнностi в життя через практики, що вiдновлюють довiру, сприяють розвитку самоефективностi та змiцнюють емоцiйнi та громадянськi здiбностi молодi.
	Для молодi та соцiальних працiвникiв цi концепцiї є не лише теоретичним знанням. Вони надають практичнi засоби для створення iнклюзивного середовища, в якому кожна молода людина може дослiджувати свою iдентичнiсть, розумiти свої стосунки та розвивати вiдчуття власної значущостi у сприяннi колективному життю. Коли молода людина, яка зазнала перемiщення, усвiдомлює свої сильнi сторони та вiдчуває, що цi сильнi сторони визнаються i вiтаються, вона починає рухатися в напрямку психологiчного вiдновлення та активної, значущої участi в життi оточуючих її спiльнот.
	Якщо ви хочете дiзнатися бiльше про основи позитивної психологiї та ненасильницької комунікації, перейдiть до нашого тренiнгу тут.
	НЕНАСИЛЬНИЦЬКА КОМУНІКАЦІЯ
	Педагогiка присутностi, голосу та визнання

	Цi висновки мають педагогiчне та полiтичне значення. Порушення комунiкацiї не є поодинокими непорозумiннями, а симптомами глибших дисбалансiв у владi, сприйняттi та iнституцiйнiй реакцiї. У таких умовах ННК стає структурною необхiднiстю. Вона надає методологiю, за допомогою якої можна вiдновити та пiдтримати голос, особливо серед тих, чий голос iсторично був приглушений. Ця вiзiя глибоко резонує з прiоритетами програми Erasmus+. iнклюзивнiсть, мiжкультурне розумiння та демократична участь вимагають не лише структурного доступу, а й iнструментiв для побудови вiдносин. ННК пропонує такi iнструменти. Вона змiцнює громадянську тканину, створюючи умови для дiалогу навiть пiд час конфлiкту. Вона сприяє емоцiйнiй безпецi, яка є передумовою довiри та навчання. I вона втiлює європейськi цiнностi, такі як: гiднiсть, рiвнiсть i свободу, не як абстрактнi iдеали, а як реальний досвiд у класi, молодiжному центрi чи на площi.
	Методологiя Embrace використовує ННК як iнструмент спiвтворчостi, де присутнiсть замiнює контроль, а слухання стає формою визнання. Це втiлюється в таких вправах, як «Шлях наших iсторiй» (також вiдомий як «Де iсторiї зустрiчаються з серцями»), який створює структурованi, але вiдкритi простори для молодих людей, де вони можуть дослiджувати власнi iсторiї, слухати iнших i розвивати навички емпатiї. Працюючи в парах або невеликих групах, учасники/ ці вчаться визначати свої почуття, висловлювати свої потреби та реагувати на iнших без осуду чи зауважень. Це основоположнi жести демократичного життя. Бути вислуханим з увагою означає бути визнаним особою, що має значення. Говорити зсередини власної iсторiї означає повернути собi право на вибiр у свiтi, який часто переказує її.
	Цi педагогiчнi практики не є анi абстрактними, анi iдеалiстичними. Вони безпосередньо вiдповiдають емоцiйним реалiям, описаним у дослiдженнi: сором вiд того, що тебе не розумiють, втома вiд необхiдностi постiйно пояснювати себе, бiль вiд того, що твоє мовчання сприймають як байдужiсть. Висуваючи на перший план потреби, а не припущення, i зосереджуючись на ясностi вiдносин, а не на риторичнiй майстерностi, ННК забезпечує iнклюзивнiсть на найглибшому рiвнi. Вона сприяє формуванню емоцiйної основи, необхiдної для навчання та вiдчуття приналежностi. Вона створює простiр для рефлексiї, необхiдний для мiжкультурного дiалогу, i дозволяє ставитися до вiдмiнностей з цiкавiстю, а не зi страхом.
	У ширшому контекстi методологiї Embrace, ННК функцiонує як компас i набiр iнструментiв. Вона спрямовує увагу на те, що є найважливiшим у мiжособистiсних стосунках: визнання, гiднiсть i взаєморозуміння. Її застосування не усуває конфлiкти, але пропонує способи подолання конфлiктiв, не перетворюючи iншу сторону на ворога. У ситуацiях вимушеної мiграцiї та культурної розбiжностi це не просто корисно, а життєво необхiдно.
	Зрештою, включення ННК є вiдповiддю на те, що молодi українцi чiтко висловили у своїх свiдченнях: необхiднiсть бути вислуханими як особи, бути суб’єктами чиїхось рішень. Їхнi слова вказують на Європу, яка ще формується, де молодь може без страху говорити правду, бути вислуханою без упереджень i жити, не маючи постiйної необхiдностi захищати своє право на приналежнiсть. У цьому баченнi ННК є архiтектурою iнклюзiї.
	Якщо ви хочете дiзнатися бiльше про основи ненасильницької комунікації та позитивної психології, перейдiть до нашого тренiнгу тут.
	МIЖКУЛЬТУРНА ОСВIТА
	Приналежнiсть як етична та мiжособистiсна практика

	Це поняття етичного спiвiснування є надзвичайно важливим. Фiлософка Джудiт Батлер розвиває цю концепцiю, щоб описати вiдповiдальнiсть, яку ми маємо перед iншими людьми, чию iсторiю, вразливiсть та спосiб життя ми не завжди можемо повнiстю зрозумiти. Для Батлер спiвiснування це не питання вибору чи спорiдненостi, а етичний iмператив, що випливає з простої умови спiльного iснування у свiтi. З цiєї точки зору, МО є не просто педагогiчним iнструментом, а етичною практикою. Вона закликає нас зберiгати простiр для вiдмiнностей, не намагаючись їх знищити чи приборкати, i культивувати способи спiвiснування, що не базуються на асимiляцiї чи домiнантностi, а на взаємному визнаннi та здатностi залишатися присутнiми в дискомфортi незнання.
	Таке ширше, бiльш деталізоване розумiння iнтеграцiї змiщує акцент з iндивiдуальної адаптацiї на колективну трансформацiю. Воно визнає, що створення вiдчуття приналежностi передбачає не лише допомогу мiгрантам в орiєнтуваннi в системi, а й переосмислення її засад, меж та сірих плям. Для молодi та соцiальних працiвникiв прийняття такого пiдходу означає створення простору, що допускає складнiсть, де молодь не зводиться до категорiй (бiженцi, громадяни, мiгранти), а сприймається як повноцiннi люди з iсторiєю, бажаннями та правами формувати суспiльство, в якому вони живуть.
	Це також означає вийти за межi простих рамок «асимiляцiї» i врахувати, як динамiка влади в суспiльствi, iсторiя мiграцiї та емоцiйнi переживання молодих людей з багатокультурним походженням впливають на їхнє почуття приналежностi. Деколонiальний пiдхiд до мiжкультурної освiти змушує нас задатися питанням, хто визначає, що означає належати, i як цi визначення формуються пiд впливом iсторичних i сучасних процесiв колонiзацiї, перемiщення та соцiальної нерiвностi. У практичній роботi з молоддю це вимагає створення просторiв, де вiд молодi з МБП не очiкують, що вони зречуться своєї культурної iдентичностi або пасивно адаптуються, а навпаки, де їх заохочують дiлитися своїм унiкальним досвiдом та iсторiєю, що сприяє взаємному визнанню.
	Мiжкультурна освiта, якщо розглядати її через цю критичну призму, полягає у створеннi середовища, в якому молодi люди як з МБП, так i без МБП можуть вести чеснi, критичнi розмови про iдентичнiсть, владу та приналежнiсть. Наприклад, у молодiжних групах замiсть того, щоб просто просити молодь «пристосуватися», освiтяни та соцiальнi працiвники можуть сприяти дiалогам, якi дослiджують, як iсторично сформувалися культурнi вiдмiнностi та як цi конструкти впливають на їхнi щоденнi взаємодiї. Такi дискусiї можуть допомогти молодi зрозумiти, як працює виключення, як на системному рiвнi (через полiтику чи соцiальнi практики), так i на бiльш особистому рiвнi (через почуття iзоляцiї чи вiдторгнення). Мета МО не полягає в тому, щоб насадити єдине бачення того, що означає належнiсть, а в тому, щоб створити можливостi для етичного спiвiснування, де визнаються i цiнуються рiзнi iсторiї та iдентичностi, i де молодь може навчитися орiєнтуватися в розбiжностях, не знищуючи їх.
	На практицi це означає, що молодiжнi та соцiальнi працiвники повиннi активно шукати та створювати простори, якi не тiльки враховують академiчнi або формальнi аспекти iнтеграцiї, але й емоцiйнi та мiжособистiснi аспекти приналежностi. Такi заходи, як групове розповiдання iсторiй, обговорення спiльного досвiду або спiльнi проєкти громади, можуть стати платформою для молодi, де вона зможе розмiрковувати над своєю культурною iдентичнiстю та висловлювати її у спосiб, що сприяє емпатiї та взаєморозумiнню попри вiдмiнностi.
	Головний висновок тут полягає в тому, що МО значно вiдстає вiд навчання МБП «адаптуватися», але полягає у створеннi спiльного простору, де як МБП, так i не-МБП однаково залученi до роздумiв над тим, як ми всi пов'язанi один з одним у багатокультурному суспiльствi. Зосередившись на взаємному визнаннi та визнаннi вiдмiнностей, МО допомагає культивувати бiльш iнклюзивне, етичне та динамiчне бачення приналежностi.
	У методологiї Embrace МО забезпечує трансформацiйну вiсь, яка доповнює внутрiшнє культивування позитивної психологiї та глибину вiдносин у ненасильницькій комунікації. Вона залучає молодь до соцiально-культурної площини, де належнiсть є предметом суперечок i спiльної творчостi. Заходи, розробленi в рамках цього напряму, слугують практичним засобом поєднання теорiї з життєвим досвiдом. Наприклад, у вправі «Через нашi iсторiї» учасникiв заохочують до рефлексiї над своїми iндивiдуальними культурними наративами, взаємодiючи з наративами iнших, що сприяє глибшому розумiнню того, як особистi iсторiї та колективний досвiд формують їхню iдентичнiсть. Аналогiчно, активність «Звiдки я?» використовує динамiчний, практичний пiдхiд для стимулювання цiкавостi до рiзноманiтностi культурних традицiй у групi, сприяючи спiльному дослiдженню того, що означає належати та бути визнаним. Цi завдання втiлюють цiнностi Європейського Союзу, а саме гiднiсть, свободу, демократiю, рiвнiсть, не як абстрактнi iдеали, а як практику, що втiлюється в життя. Створюючи простiр, де молодi люди можуть говорити, слухати та чути одне одного без осуду, цi цiнностi не просто викладаються, а переживаються.
	У ширшому контекстi методологiї Embrace, МО безпосередньо реагує на потреби та прагнення, висловленi в дослiдженнi досвiду молодих українцiв. Вона забезпечує як визнання, так i практичну основу для iнклюзiї, враховуючи емоцiйнi та соцiальнi аспекти приналежностi, якi часто iгноруються в полiтицi iнтеграцiї. Важливо, що коли цi заходи охоплюють як МБП, так i їхнiх однолiткiв, якi не належать до МБП, МО стає взаємною трансформацiєю. Це простiр, де обидвi групи вчаться одна в одної, налагоджуючи новi контакти, що виходять за межi простої толерантностi, щоб побудувати глибше, бiльш значуще взаєморозумiння.
	МО у «Embrace: Методологiя соцiальної iнклюзiї» — це, перш за все, акт позицiонування: вона дозволяє кожнiй молодiй людинi знайти своє мiсце у спiльному свiтi, позначеному вiдмiнностями, нерiвнiстю та можливостями. Вона не вимагає вiд них знищити те, що робить їх унiкальними, а визнати, як ця унiкальнiсть спiвiснує з iншими та взаємодiє з ними. У процесi пошуку вiдповiдi на питання «Звiдки я?», ми починаємо вiдповiдати на бiльш глибоке питання: «Де i до кого я належу?».
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	Аналiз опитування, проведеного в рамках проєкту
	Сiмейний стан
	Понад 81,0% респондентiв та респонденток повiдомили, що вони неодруженi (не перебувають у шлюбi). Водночас 13,0% вказали, що вони одруженi. Ще 2,8% вибрали варiант «iнше», вказавши, що вони зарученi. Розлученi особи становили найменшу групу - 0,9%.
	Нацiональнiсть Переважна бiльшiсть учасникiв (106 осiб) визначили себе українцями та українками. Респондентiв та респонденток також попросили вказати своє поточне мiсце проживання, що вiдобразило широкий географiчний розподiл. Серед них 75,0% проживають у мiських районах, 16,7% - у мiстах, i лише 0,9% опитаних молодi проживають у сiльськiй мiсцевостi.
	Житлова ситуацiя
	Бiльшiсть респондентiв та респонденток  (78,7%) повiдомили, що орендують будинок або квартиру. Ще 13,0% проживають у власнiй нерухомостi. Тимчасове проживання вказали 6,5%, а 1,9% вибрали варiант «iнше», вказавши, що проживають з батьками або в гуртожитку. Щодо складу домогосподарств, 79,6% проживають iз сiм'єю, 8,3% - iз друзями, i лише 6,5% - самостiйно. Ще 5,6% вибрали варiант «iнше», вказавши, що проживають iз партнером, хлопцем/дiвчиною або в дитячому будинку сiмейного типу.
	Ми уточнили регiон походження наших респондентiв в Українi.
	Серед респондентiв 22 особи (найбiльша група) вирiшили не вказувати регiон походження. Серед тих, хто вказав регiон, найбiльшi групи були з Одеської областi (13 респондентiв), Київської областi (11) та Донецької областi (9). iншi помiтнi групи включають Херсонську область (8) та Харкiвську область (7).
	Менша кiлькiсть респондентiв була зафiксована в Днiпропетровськiй (5), Миколаївськiй (5), Львiвськiй (3), Житомирськiй (3), Сумськiй (2), Запорiзькiй (2), Полтавськiй (2) та Волинськiй (2) областях.
	Мiнiмальна представленiсть (по 1 респонденту) спостерiгалася з Подiлля, Центральної України, Вiнницької та Чернiвецької областей.
	Загалом данi свiдчать про широке географiчне розмаїття учасникiв та учасниць, з концентрацiєю в пiвденних i схiдних регiонах України.
	Релiгiя або вiросповiдання
	Значна частина респондентiв (65 осiб) вирiшила не вказувати свою релiгiйну приналежнiсть. Серед тих, хто вказав свою релiгiйну приналежнiсть, найбiльшу групу становили православнi християни (18 респондентiв), за ними йшли християни загальної конфесiї (10 респондентiв).
	Iншi зазначенi вiросповiдання включали атеїзм (3 респонденти), католицизм (2), греко-католицизм (2), агностицизм (2) та «немає» (2). Незначна частка респондентiв визнали себе буддистами (1 респондент), протестантами (1), невiруючими (1) та такими, що не впевненi у своїй релiгiйнiй приналежностi (1).
	Загалом, данi свiдчать про широке розмаїття вiросповiдань, причому значна кiлькiсть учасникiв або не бажають розкривати свою релiгiйну приналежнiсть, або iдентифiкують себе з рiзними формами християнства.
	Ми з'ясували сiмейний стан наших респондентiв, зокрема наявнiсть дiтей.
	Загалом 88,9% респондентiв вказали, що не мають дiтей. Лише 6,5% повiдомили, що мають одну дитину, а 4,6% мають двох або бiльше дiтей.
	Ми змогли порiвняти статус зайнятостi респондентiв та респонденток до i пiсля переїзду, що дозволило проаналiзувати, як переїзд вплинув на молодь.
	До переїзду 63,0% респондентiв були студентами; пiсля переїзду 59,3% пiдтвердили, що зберегли цей статус.
	Про зайнятiсть до переїзду повiдомили 21,3% респондентiв, тодi як пiсля переїзду зайнятi  були 24,1%.
	Загалом 15,7% були безробiтними до переїзду. Пiсля переїзду 10,2% повiдомили, що є безробiтними, але активно шукають роботу, тодi як лише 3,7% залишилися безробiтними i не шукають роботу.
	Крiм того, 2,8% вибрали варiант «iнше» пiсля переїзду, вказавши такi статуси, як студенти, якi працюють, перебувають у декретнiй вiдпустцi або є волонтерами в рамках програм Erasmus або Solidarity Corps.
	За словами респондентiв, основною причиною переїзду була вiйна, про що зазначили 89 учасникiв.
	На запитання «Як довго ви перебуваєте в цiй країнi?» 56,5% вiдповiли, що проживають там вiд 2 до 3 рокiв. Ще 16,7% вибрали варiант «бiльше 3 рокiв», а 17,6% вказали тривалiсть перебування вiд 1 до 2 рокiв.
	Найменш популярними варiантами були «вiд 6 мiсяцiв до 1 року» та «менше 6 мiсяцiв», якi обрали лише 4,6% респондентiв.
	Правовий статус у місці прийому
	Бiльшiсть респондентiв та респонденток (50 осiб) вказали, що вони мають статус тимчасового захисту.
	Другу за чисельнiстю групу (18 респондентiв) склали внутрiшньо перемiщенi особи (ВПО). Iншi зазначенi статуси: законний мешканець з дозволом на роботу - 11 респондентiв; бiженець - 9 респондентiв; легальний мешканець без дозволу на роботу - 5 респондентiв; особа, яка шукає притулку - 1 респондент.
	Крiм того, 14 осiб вважали за краще не розкривати свiй правовий статус. Загалом, данi показують, що бiльшiсть опитаних молодих людей офiцiйно захищенi мiжнародними або нацiональними правовими рамками, хоча значна частина або не вiдповiла на це питання, або залишається в рiзних формах правової невизначеностi.
	Досвiд iнтеграцiї
	Бiльшiсть респондентiв (54,6 %) оцiнили свою адаптацiю в країнi перебування як добру. Ще 26,9 % повiдомили, що адаптувалися дуже добре, що свiдчить про загалом позитивний досвiд адаптацiї серед учасникiв та учасниць.
	Водночас 12,0% вважають себе погано  адаптованими, а менша частка, 1,9%, заявили, що вони взагалi не адаптувалися. Крiм того, 3,7% вiдмовилися вiдповiдати, а 0,9% вибрали варiант «iнше», зазначивши, що перiод адаптацiї ще триває. Загалом, результати дослiдження свiдчать про те, що бiльшiсть молодих респондентiв успiшно подолали труднощi адаптацiї, хоча значна меншiсть продовжує стикатися з проблемами.
	Сприйняття дискримiнацiї за правовим статусом
	Ми запитали респондентiв, чи вiдчували вони коли-небудь себе виключеними або щоб до них по-iншому ставилися через правовий статус. Загалом 42,6% вiдповiли «нi», 35,2% вiдповiли «так», а 22,2% зазначили, що не впевненi.
	Тим, хто вiдповiв «так», ми запитали, в яких конкретних ситуацiях це вiдбувалося (можна було дати кiлька вiдповiдей):
	52,6% повiдомили, що стикалися з цим у школi, унiверситетi або пiд час професiйного навчання (20 вiдповiдей);
	39,5% вказали на труднощi з розумiнням офiцiйних документiв (15 вiдповiдей);
	23,6% зазнали цього на роботi або пiд час спiвбесiд (9 вiдповiдей);
	23,6% стикалися з цим пiд час соцiальних або культурних заходiв (таких як весiлля, вечiрки, концерти) (9 вiдповiдей);
	21,1% стикалися з цим пiд час спiлкування з сусiдами або мiсцевими органами влади (8 вiдповiдей).
	З 38 респондентiв, якi вказали конкретнi ситуацiї: 22 вказали лише одну ситуацiю; 9 вказали двi ситуацiї; 3 повiдомили про три ситуацiї; 3 вказали чотири ситуацiї; 1 особа повiдомила про 5 рiзних ситуацiй.
	У відповідь на питання про те, як вони почувалися після випадків виключення, 18,5% респондентів повідомили про відчуття тривоги та невпевненості, 24,1% описали свою реакцію як байдужість, а 21,3% вказали на почуття смутку та розчарування. Менша частка, 4,6%, відчували гнів. Примітно, що понад 31,5% учасників не вказали свою емоційну реакцію, що може свідчити про те, що реальний розмір негативного емоційного впливу може бути вищим, ніж зафіксовані цифри.
	При аналiзi ролi мовних бар'єрiв було виявлено, що понад 40% респондентiв вказали на мовнi труднощi як на фактор, що сприяв їхньому вiдчуттю виключення. Однак 59,3% не бачили прямого зв'язку мiж виключенням i мовними проблемами.
	Згiдно з даними опитування, серед тих, хто повiдомив про випадки виключення, пов'язаних з мовними бар'єрами (44 респонденти), найпоширенiшою ситуацiєю було заведення друзiв або участь у соцiальних заходах, про що зазначили 79,5 % з них. Труднощi з розумiнням офiцiйних документiв вiдзначили 47,2 %, а 36,4 % повiдомили про проблеми пiд час спiлкування з медичними працiвниками. Спiлкування на роботi або пiд час спiвбесiд було перешкодою для 31,8%, а 2,3% згадали конкретнi iндивiдуальнi випадки, пов'язанi зi шкiльним досвiдом. Серед цих респондентiв 21 особа вказала лише одну ситуацiю, в якiй мова була перешкодою, 8 респондентiв вказали двi ситуацiї, 9 - три ситуацiї, а 6 - чотири рiзнi ситуацiї.
	Загалом, результати дослiдження показують, що соцiальна iнтеграцiя є сферою, яка найбiльше страждає вiд мовних бар'єрiв, за нею йдуть проблеми з адмiнiстративним спiлкуванням та доступом до охорони здоров'я, а питання, пов'язанi з працевлаштуванням, хоча i рiдше, але залишаються значними.
	Згiдно з результатами опитування, 73,1% респондентiв вказали, що мають доступ до мовних курсiв та пiдтримки у вивченнi мiсцевої мови, тодi як 15,7% повiдомили, що не мають такого доступу, а 11,7% не знали про такi можливостi. Серед тих, хто брав участь у додаткових програмах вивчення мови, 36,3% оцiнили свiй рiвень володiння мовою як «добрий», а 35,0% -  як «вiдмiнний».
	Водночас 18,8% респондентiв вважали свої мовнi навички «достатнiми», i лише 10,0% охарактеризували свiй рiвень як «поганий».
	Бiльшiсть молодих респондентiв мали доступ до мiсцевих можливостей вивчення мови, i тi, хто ними скористався, загалом досягли хорошого або вiдмiнного рiвня володiння мовою. Лише невелика частина респондентiв повiдомила про поганi або недостатнi мовнi навички, що пiдкреслює ефективнiсть доступних програм пiдтримки мовної iнтеграцiї.
	Серед респондентiв, якi пiдтвердили, що пiд час пошуку роботи стикалися з виключенням або дискримiнацiєю, найпоширенiшою причиною було вiдхилення через недостатнє володiння мiсцевою мовою, про що зазначили 44,4% (12 респондентiв). Про перевагу мiсцевих кандидатiв згадали 40,7% (11 респондентiв), а 25,9% (7 респондентiв) стикалися з упередженими коментарями або ставленням.
	Щодо кiлькостi видiв виключення, 8 осiб вказали, що зiткнулися лише з однiєю ситуацiєю, 5 - з двома, а 4 респонденти - з трьома рiзними ситуацiями.
	Цi результати свiдчать про те, що мовнi навички були значною перешкодою для успiшної iнтеграцiї на ринку працi, причому багато респондентiв одночасно стикалися з декiлькома видами виключення.
	Ми запитали респондентiв, чи вiдчували вони себе виключеними в освiтньому або навчальному середовищі.
	52,8% респондентiв вибрали вiдповiдь «Нi», 29,6% респондентiв вiдповiли «Так», а 17,6% респондентiв вказали, що це питання не стосується їх.
	Серед 32 респондентiв, якi пiдтвердили виключення в освiтi, 43,8% (14 вiдповiдей) описали випадки упереджених коментарiв або поведiнки, а 34,4% (11 вiдповiдей) вiдчували себе виключеними з групових заходiв. Ще 28,1% (9 вiдповiдей) вказали на вiдсутнiсть конкретної академiчної пiдтримки. Лише 3,1% (1 вiдповiдь) респондентiв висловили вiдчуття культурної вiдiрваностi, що впливало на спiлкування. За кiлькiстю видiв вiдчутої iзоляцiї:
	21 особа повiдомила про один вид,
	6 - про два,
	1 респондент зiткнувся з трьома рiзними видами виключення.
	Результати показують, що майже третина респондентiв зазнали виключення в освiтнiх або навчальних закладах, переважно через упереджене ставлення, соцiальну iзоляцiю або вiдсутнiсть академiчної пiдтримки, що пiдкреслює необхiднiсть створення бiльш iнклюзивних та сприятливих освiтнiх середовищ.
	Наявнiсть емоцiйної пiдтримки
	Ми запитали наших респондентiв, чи вiдчувають вони, що мають мережу друзiв або знайомих, якi можуть надати їм емоцiйну пiдтримку.
	Загалом 82,4% респондентiв зазначили, що вiдчувають, що мають мережу друзiв або знайомих, якi надають їм емоцiйну пiдтримку, що свiдчить про високий рiвень соцiальної пiдтримку серед респондентiв.
	Водночас 17,6% заявили, що не мають такої мережi. Це може свiдчити про потенцiйну необхiднiсть розробки соцiальних програм або iнiцiатив для полiпшення психологiчного благополуччя цiєї групи.
	Коли ми запитали респондентiв, чи стикалися вони з прямою дискримiнацiєю або упередженням (наприклад, образами, ворожим ставленням, iзоляцiєю) через своє походження, 63,0% вiдповiли «Нi», а 37,0% вибрали вiдповiдь «Так».
	Тим, хто вiдповiв «так», ми запитали, де i/або як це сталося (можна було дати кiлька вiдповiдей):
	47,5% повiдомили, що зазнали прямої дискримiнацiї або упередженого ставлення через своє походження в школi, унiверситетi або iнших навчальних закладах (19 вiдповiдей);
	40,0% зазнали прямої дискримiнацiї або упередженого ставлення через своє походження на вулицi або в громадському транспортi (16 вiдповiдей);
	22,5% зазнали цього в соцiальних мережах (9 вiдповiдей);
	22,5% стикалися з цим у громадських мiсцях (наприклад, у магазинах, кафе) (9 вiдповiдей);
	7,5% стикалися з цим на роботi (8 вiдповiдей);
	2,5% стикалися з цим на зустрiчах та пiд час навчання (2 вiдповiдi).
	З 40 респондентiв, якi вказали конкретнi ситуацiї: 28 вказали лише одну ситуацiю; 8 вказали двi ситуацiї; 3 повiдомили про три ситуацiї; 1 особа вказала чотири ситуацiї. Результати показують, що дискримiнацiя за походженням найчастiше трапляється в навчальних закладах та громадських мiсцях, таких як транспорт, що пiдкреслює повсякденний характер цих випадкiв. Хоча бiльшiсть респондентiв повiдомили про один випадок, багато хто стикався з рiзними формами дискримiнацiї, що вказує на необхiднiсть бiльш широких антидискримiнацiйних заходiв у рiзних сферах суспiльного життя.
	Бiльшiсть респондентiв (62,0%) вважають приймаючі громади загалом привiтними. Водночас 32,4% охарактеризували ставлення як нейтральне, а невелика частка (5,6%) вважають мiсцеве середовище загалом ворожим.
	Цi результати свiдчать про те, що хоча бiльшiсть молодих українцiв вiдчувають прийняття, значна частина все ще вiдчуває байдужiсть або навiть вiдторгнення з боку місцевої громади.
	Коли ми запитали респондентiв, чи беруть вони участь у громадських групах або заходах, спрямованих на полiпшення їхнього добробуту, лише 42,6% респондентiв вiдповiли позитивно, тодi як бiльшiсть, а саме 57,4%, не брали участi в таких iнiцiативах. Це свiдчить про розрив у соцiальному життi та вказує на потенцiал для розширення iнклюзивних заходiв, що сприяють iнтеграцiї та емоцiйнiй пiдтримцi.
	Серед респондентiв, якi брали участь у громадських групах або заходах, 48,9% оцiнили свiй досвiд як позитивний. Крiм того, 25,5% охарактеризували його як дуже позитивний, а решта 25,5% вважали його нейтральним.
	Цi результати свiдчать про те, що бiльшiсть учасникiв мали позитивний досвiд, i лише небагато висловили незадоволення, що вказує на корисну роль таких заходiв у пiдтримцi емоцiйного благополуччя.
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	У молодшiй вiковiй групi необхiдно придiляти бiльше уваги емоцiйнiй активiзацiї та подальшiй стабiлiзацiї.
	тривалість: 55 хвилин


	Цілі
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	Опис активності (покрокова iнструкцiя + iнклюзивні адаптацiї)

	Презентацiя завдання (15 хв)
	Вправа (30 хв)
	Рефлексiя та групова дискусiя (10 хв)
	Можливi подальшi дiї
	Слухайте, не перебиваючи i не оцiнюючи.
	• Пiд час заняття використовуйте спокiйний тон голосу.
	• Спостерiгайте за емоцiйними потребами учасникiв.
	Не iгноруйте бажання когось подiлитися чимось особистим.
	• Не тиснiть на когось, щоб вiн подiлився.
	• Не ходiть мiж учасниками, поки вони пишуть листи.
	вправа ЛИСТ ДО МОГО МАЙБУТНЬОГО Я
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин


	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	Емоцiї та почуття
	Методи
	вправа МОЄ БЛАГОПОЛУЧЧЯ вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин

	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	Опис активності (покрокова інструкція)
	Привiтання (10 хв)
	Вправа «Коробка радостi» (15 хв)

	Вправа в парах: «Ресурс у моєму життi» (20 хв)
	Вправа «Колесо рiвноваги PERMA» (20 хв)
	Рефлексiя (15-20 хвилин)
	вправа

	НАШI СПIЛЬНI СИЛЬНI СТОРОНИ
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин
	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї

	Опис активності (покрокова інструкція)
	Вступ (10-15 хв)
	Обмiн iсторiями про сильнi сторони (20 хв)
	Парнi прогулянки з емпатiєю (20 хв)
	Стiна спiльних сильних сторiн (20 хв)
	Заключнi роздуми (45 хв)
	Можливi подальшi активності:
	вправа ДЕРЕВО СИЛИ – ЗРОСТАЄМО З НАШИХ  КОРЕНIВ
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв  тривалість: 100 хвилин


	Цiлi
	1 Визнати та цiнувати особистi сильнi сторони та культурну спадщину. 2 Пiдвищити самооцiнку та особисту  впевненiсть у собi за допомогою  позитивної психологiї. 3 Сприяти мiжкультурному обмiну  через розповiдi та обмiн  досвiдом.

	Пiдготовка
	Перегляньте сильнi сторони характеру VIA або iншi моделi, заснованi на сильних сторонах. Пiдготуйте простi схеми у виглядi дерева з мiсцем для коренiв, стовбура та гiлок. Створiть приклади, щоб  допомогти учасникам заповнити свої дерева.

	Матерiали
	Шаблони «Дерево сильних сторiн» або великий чистий папiр.
	Маркери, ручки, кольоровi олiвцi.
	Приклади сильних сторiн характеру (роздрукованi або вивiшенi).
	Музика для створення атмосфери (за бажанням).
	Тиха, комфортна кiмната для
	особистих роздумiв та обмiну         думками.

	Категорiї
	Опис активності (покрокова iнструкцiя+ інклюзивні адаптації)

	Привiтання та вступ (10 хв)
	Створення дерева (30 хв)
	Обговорення в парах/малих групах (25 хв)
	Групове обговорення (15 хв)
	Символiчна виставка (за бажанням)
	Завершальне коло (10 хв)
	Можливi подальшi активності:
	НЕНАСИЛЬНИЦЬКА КОМУНIКАЦIЯ
	вправа ШЛЯХ НАШИХ IСТОРIЙ АБО ДЕ IСТОРIЇ  ЗУСТРIЧАЮТЬСЯ З СЕРЦЯМИ
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв  тривалість: 90 хвилин


	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	вправа ДАВАЙТЕ ПОГРАЄМО АБО «ЩО ЦЕ ТАКЕ»?
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв
	тривалість: 100 хвилин (якщо кількість учасників перевищує 10 осіб)


	Цiлi
	Пiдготовка
	Адаптуйте сценарiї та запитання до молодi, яка бере участь у заходi. Переконайтеся, що учасники/ ці  мають знання про ННС. Пiдготуйте сценарiї рольової  гри, якi найкраще пiдходять для  молодi (наприклад, друг, який не дотримав обiцянки, образа з боку однолiтка тощо). Створiть безпечний простiр.

	Матерiали
	Картки з рiзними емоцiями та потребами, щоб допомогти молодим людям визначити, що вони вiдчувають/потребують (за бажанням).
	Вказiвки для рiзних сценарiїв.
	Перелiк питань для обговорення.
	Приватний простiр.

	Категорiї
	Теми  Ненасильницька комунікація, емпатiя, конструктивне спiлкування та вирiшення конфлiктiв.
	Емоцiї та почуття Впевненiсть, уважнiсть, емпатiя, повага, розумiння
	Методи Рольовi iгри, активне слухання, дiалог
	Цiнностi Європейського Союзу Людська гiднiсть, свобода, демократiя, рiвнiсть, повага до прав людини.
	Опис активності (покрокова інструкція)

	Презентацiя завдання (15 хв)
	Пiдготовка до рольової гри 1 (10 хв)
	Рольова гра 1 (25 хв)
	Пiдготовка до рольової гри 2 (10 хв)
	Рольова гра 2 (20 хв)
	Рефлексiя та групова дискусiя (20 хв)
	вправа

	МОСТИ ПОРОЗУМIННЯ
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 рокiв| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин
	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	Опис активності (покрокова інструкція)

	Вступ та моделювання емпатiї (10-15 хв)
	Пари або невеликi групи: обмiн думками та слухання (30-40 хв)
	Карта емпатiї (10 хв)
	Рефлексiя та групова дискусiя (20 хв)
	Символiчне вираження та обмiн (за бажанням)
	06
	Пiдсумковi роздуми (5-10 хв)
	Можливi подальшi активності:
	Дiлiться лише тим, про що вам комфортно говорити
	• Слухайте, не перебиваючи i не оцiнюючи
	• Проявляйте емпатiю  жестами та словами
	• Поважайте приватнiсть того, чим дiляться iншi
	Не змушуйте нiкого дiлитися особистим
	•  Не виправляйте i не оцiнюйте чиїсь iсторiї
	Не використовуйте iнформацiю, отриману з iсторiй, не за призначенням
	вправа ДIЗНАЙТЕСЯ БIЛЬШЕ ПРО ННК
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин


	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	Опис активності (покрокова інструкція)

	Коло привiтань (10 хв)
	Вступ до ненасильницького спiлкування (10 хв)
	Вправа: «Я хочу, щоб мене почули» (15 хв)
	Вправа: «Слухати серцем» (15 хв)
	Вправа: «Переклад на мову ННК» (20 хв)
	ОРИГІНАЛЬНА ФРАЗА
	ПЕРЕФОРМУЛЬОВАНО У ФОРМАТІ ННК
	Опис активності (покрокова інструкція)

	Вступ до ННК та емоцiйний словник (15 хв)
	Обмiн iсторiями за допомогою карток (35 хв)
	Культурне вiдображення емоцiй та потреб (15 хв)
	Творче самовираження (за бажанням, 15 хв)
	Групове обговорення (10 хв)
	Завершальне коло (5 хв)
	Можливi подальшi активності:
	Розкажiть про власний досвiд •
	Слухайте без порад i перебивань
	Поважайте рiзнi способи вираження емоцiй
	Використовуйте картки як орiєнтири, а не обмеження
	Не змушуйте нiкого дiлитися глибокими думками •  Не критикуйте емоцiйнi переживання iнших  •
	Вважайте, що ваш спосiб вираження почуттiв є єдино правильним
	вправа ЕМПАТIЯ ЧЕРЕЗ ЗОБРАЖЕННЯ вiк: 13-17 рокiв| 18-24 рокiв| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин

	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Роздрукованi фотокартки (зображення повсякденного життя, емоцiй, мiграцiї тощо).
	Картки або плакати ННК
	«Почуття та потреби».
	Чистий папiр та ручки.
	Зручне мiсце для обговорення.
	За бажанням, подушки або килимки для сидiння пiд час рефлексiї.

	Категорiї
	Опис активності
	(покрокова інструкція)
	Фотопрогулянка та вiдповiднiсть почуттiв (15 хв)
	Потреба, що стоїть за почуттям (20 хв)
	Дiалог емпатiї в малих групах (30 хв)
	Ланцюжок емпатiї (15 хв)
	Заключнi роздуми (10 хв)
	Можливi подальшi активності:

	МIЖКУЛЬТУРНА  ОСВIТА
	вправа ЗВIДКИ Я? вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв

	Цiлi
	1 Сприяти визнанню та повазi до рiзних культур. 2 Стимулювання цiкавостi та iнтересу до iнших культур. 3 Створення безпечних просторiв для обмiну. 4 Пiдвищення обiзнаностi про вплив  культури.

	Пiдготовка
	Пiдготовка рiзних «стiйок» (за можливостi, залучiть до їх пiдготовки молодь). Переконайтеся, що учасники/ ці мають мiнiмальнi знання про рiзнi культури. Забезпечте спокiйну та безпечну  атмосферу, що сприяє обмiну думками.

	Матерiали
	Кiлька карт свiту (кiлькiсть залежить вiд кiлькостi груп).
	Рiзнi «стiйки» з iсторичними та культурними елементами (їжа, напої, танцi, вiдомi особистостi, основнi визначнi пам'ятки, мiсцевi звичаї).
	Кольоровi наклейки, що символiзують iнклюзивнiсть.

	Категорiї
	Теми  Мiжкультурнiсть,iдентичнiсть, iнклюзiя Емоцiї та почуття Гордiсть, впевненiсть, веселощi,  спiльнота, прийняття. Методи Активне слухання, дiалог у парах Цiнностi Європейського Союзу Людська гiднiсть, свобода, демократiя, рiвнiсть, повага до прав людини.
	Опис активності (покрокова інструкція)

	Презентацiя дiяльностi (10 хв)
	Завдання (20 хв)
	Рефлексiя та групова дискусiя (10 хв)
	Можливi подальшi активності:
	Слухати, не перебиваючи i не оцiнюючи
	• Усi роботи приймаються
	•  Конкуренцiя вiтається
	Не проявляйте неповаги до  будь-якої культури.

	вправа ЧЕРЕЗ НАШI IСТОРIЇ вiк: 13-17 рокiв| 18-24 рокiв| 25-30 рокiв тривалість: 2 сесiї по 60 хвилин+ гнучкий графiк мiж сесiями для  збору матерiалiв

	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	Опис активності (покрокова інструкція) Сесiя 1 – Вступ та орiєнтацiя (60 хв)

	Привiтання та мiжкультурнi вправи для зближення
	Презентацiя завдання «Через нашi iсторiї»
	Виберiть одне або кiлька навiдних запитань с.127 (згідно віку)
	Розминка та обмiн цитатами (10-15 хв)
	Завдання для виконання вдома
	Сесiя 2 – Обмiн думками та дiалог (60 хв)
	01 Iнклюзивна виставка
	Обмiн думками в рiзних невеликих групах
	Пленарне обговорення
	Завершальне завдання
	Можливi подальшi активності:
	Висловлюйте свої думки у будь-якiй формi, яка вам здається природною (зображення, звук, слова, жести).
	Поважайте рiзнi способи  бачення, слухання, вiдчуття та переживання
	Перед тим, як фотографувати  або записувати когось, запитайте дозволу •
	Пiдтримуйте всiх, хто  потребує допомоги з  технiкою або фiзичним  доступом
	Не судiть iсторiї або способи самовираження iнших людей вираження •
	Не використовуйте зображення або звук, щоб викрити або висмiяти iнших
	Не тиснiть на когось, щоб вiн подiлився чимось надто особистим

	вправа НЕВИДИМI КОРДОНИ
	вiк: 16-24 рокiв| 25-30 рокiв  тривалість: 90 хвилин


	Матерiали
	Друкованi профiлi персонажiв, що вiдображають рiзноманiтнi та iнтерсекцiйнi iдентичностi
	Знаки або тканину для позначення трьох концентричних зон:
	-Внутрiшнє коло= «Повна  приналежнiсть» -Середнє коло= «Часткова  приналежнiсть» -Зовнiшнє коло «= » «Виключенi /  Невидимi»
	Додатковий фоновий звук/музика для розмежування зон
	Великий вiдкритий простiр (в примiщеннi або на вiдкритому повiтрi)
	Аркушi для роздумiв iз пiдказками
	Флiпчарт i маркери для пiдсумкової групової роботи

	Цiлi
	1 Дослiдити видимi та невидимi вимiри iнклюзiї та ексклюзiї в соцiальних та культурних просторах.
	2 Розвинути здатнiсть до емпатiї та  прийняття точки зору iнших за допомогою керованих рольових iгор  та просторових метафор.
	3 Заохочуйте самопозицiонування та  рефлексивнiсть у вiдношеннi до влади,  iдентичностi та приналежностi.
	4 Ввести поняття iнтерсекцiональностi  як основу для розумiння складних досвiдiв культурної (не)приналежностi.

	Пiдготовка
	Категорiї
	Сприяння мiж вiковими групами: поради щодо адаптацiї концепцiї

	Опис активності (покрокова інструкція)
	Вступ та окреслення теми (10 хв)

	Занурення в образ (10 хв)
	Вхiд у кола (30 хв)
	«Де ви вiдчуваєте повну приналежнiсть? Де ви вiдчуваєте часткову приналежнiсть або непомiтнiсть?» «Що вас здивувало пiд час переходу мiж iдентичностями?»

	06 Завершальне коло (10 хв)
	«Одна межа, на яку я буду намагатися звертати бiльше уваги...»  «Одна рiч, яку я дiзнався про iнклюзiю та про себе...» «Один спосiб, яким я можу допомогти створити простiр повної приналежностi...»

	Можливi подальшi активності:
	Пiдходьте з емпатiєю та уявою
	Подумайте про свою позицiю пiсля рольової гри
	Пропонуйте креативнi  рiшення, навiть якщо вони невеликi
	Не висмiюйте i не стереотипiзуйте вигаданих персонажiв • Не зациклюйтеся на однiй iдентичностi або точцi зору • Не хтуйте кордони iнших як неважливi •
	Очiкуйте простих або чiтких вiдповiдей
	вправа КУЛЬТУРА ЯК НЕВИДИМА ВАЛIЗА
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин


	Цiлi
	Пiдготовка
	Матерiали
	Категорiї
	Опис активності (покрокова інструкція)

	Привiтання (20 хв)
	Вступ. Мiнi-лекцiя: Що таке культура? (15 хв)
	Групова дискусiя:
	«Чи траплялося вам коли-небудь, що хтось поводився «дивно», а потiм ви з’ясували, що це просто iнша звичка чи культура? Як ви почувалися пiд час спiлкування з цiєю людиною?», «Чи траплялося вам коли-небудь, що вашi традицiї, культура, звички, одяг тощо здавалися комусь iншому незвичайними чи дивними? Як ви почувалися?»

	Вправа «Невидимi валiзи» (15 хв)
	Запитайте: «Коли ви переїжджаєте в нове мiсце, що ви берете з собою (не речi, а, наприклад, деякi звички, мову, традицiї, страхи, спогади...)?».
	Учасники/ ці пишуть 2-3 своїх «невидимi речi» на стiкерах i приклеюють їх на умовну валiзу (звичайний аркуш паперу). За необхiдностi учасник озвучує свою вiдповiдь, а фасилiтатор записує її i приклеює.
	В результатi вправи ми створюємо спiльну «Невидиму валiзу». Тренер/ ка перелiчує весь вмiст валiзи.  Заохотьте групу до обговорення: «Невидима валiза - це тягар чи скарб?»

	Вправа «Культурний мiст» (20 хв)
	Робота в групах. Роздiлiть групу на 2-3 команди, залежно вiд кiлькостi учасникiв. Надайте папiр, кольоровi фломастери, легкий пластилiн тощо. Завдання: уявiть, що ви будуєте мiст мiж своїм «старим домом» i «новим домом». На аркушi потрiбно вiдобразити:
	що залишилося в минулому (не матерiальне), що є цiнним у новому (безпека, можливостi, цiлi, новi люди тощо), що допомагає вам почуватися комфортно в новому мiсцi (дружба, повага, цiкавiсть, гумор,  навчання, звичнi ритуали, новi традицiї тощо)
	Потiм кожна команда презентує свою роботу. Обговорення. 05

	Пiдсумок та рефлексiя (20 хв)
	Що нового ми дiзналися?  Що у нас спiльного? Що ми дiзналися про iнших i про себе?  Що було несподiваним? Що ви винесете з цього тренiнгу?  Що може допомогти вам почуватися комфортно?
	вправа ГРА«КУЛЬТУРНИЙ КОМПАС»
	вiк: 16-24 роки| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин


	Цiлi
	1 Пiдвищувати обiзнанiсть про рiзнi культурнi орiєнтацiї (наприклад, час, спiлкування, сiм'я). 2 Заохочувати прийняття точки зору  iнших та зменшувати стереотипи. 3 Сприяти веселому, шанобливому  дiалогу про культурнi вiдмiнностi.

	Матерiали
	Великий «компас» на пiдлозi з позначеними сторонами свiту (пiвнiч, пiвдень, схiд, захiд)
	Набiр тверджень про культурнi дилеми
	Маленькi картки або символи,
	що позначають рiзнi культури
	Дошка або папiр для запису ключових iдей
	Вiльний простiр для руху

	Пiдготовка
	Пiдготуйте 8-10 коротких, реальних культурних дилем або запитань (наприклад, пунктуальнiсть, гендернi ролi, прийняття рiшень).
	Створiть компас на пiдлозi (скотчем, тканиною тощо).
	Пов'яжiть кожен напрямок з культурною орiєнтацiєю (наприклад, пiвнiч — «= », пiвдень — «= »).

	Категорiї
	Теми  Мiжкультурна компетентнiсть, вмiння бачити перспективу, дiалог через вiдмiнностi, зменшення стереотипiв
	Емоцiї та почуття Цiкавiсть, повага, грайливiсть, вiдкритiсть, рефлексiя
	Методи Кiнестетичне навчання, обговорення на основi сценарiїв, рольовi iгри, дiалог у парах, обмiн думками та рефлексiя в групi
	Цiнностi Європейського Союзу Повага до культурного розмаїття,  рiвнiсть, гiднiсть людини, демократiя, свобода вiросповiдання та  самовираження
	Опис активності (покрокова інструкція)

	Привiтання та орiєнтацiя за компасом (10 хв)
	Представте компас, розміщений на підлозі.
	Пояснiть, що вiн символiзує рiзнi точки зору або культурнi цiнностi.  Уточнiть, що всi напрямки є правильними - немає «правильних» вiдповiдей.

	Раунди культурних дилем (30 хв)
	Прочитайте дилему вголос (наприклад, «Чи можна прийти на вечiрку на 15 хвилин  пiзнiше?»). Учасники/ ці йдуть у напрямку, який найбiльше вiдповiдає їхнiй точцi зору. У групах у кожнiй точцi компаса обговорiть:
	«Чому ви вибрали саме це?» «Чи поширена така думка у вашiй культурi?» «Чи стикалися ви з конфлiктом з цiєю цiннiстю?»
	Пiсля кожного раунду пiдбийте пiдсумки, узагальнивши думки з кожного напрямку.

	Культурна карта з несподiваним поворотом (20 хв)
	Роздайте «картки культурних перспектив»(кожна з якихописує культурну логiку або традицiю). Повторiть 2-3 дилеми, а учасники/ ці вiдповiдаютьтак, нiби вони належать до цiєї культури.  Наголосiть на веселощах, навчаннi та вiдкритостi.

	Побудова мостiв (20 хв)
	У парах учасники/ ці вибирають одну дилему i проводять мозковий штурм:
	«Як ми можемо поважаючи один одного, подолати цю рiзницю?»,«Якi спiльнi цiнностi можуть лежати в основi наших поглядiв?».
	Подiлiться кiлькома рiшеннями з групою.


	Будiвництво мостiв (20 хв)
	Станьте в коло. Кожен дiлиться :«Одна культурна перспектива, яку я тепер краще розумiю...»,
	«Щось, щодо чого я спробую бути бiльш вiдкритим...».

	Можливi подальшi активності:
	Театр дилем: розiграйте культурнi непорозумiння та обговорiть можливi рiшення на основi ННК.  Семiнар з дослiдження цiнностей: за допомогою розповiдей дослiджуйте глибшi культурнi теми, такi як авторитет, свобода або приватнiсть.
	вправа

	МОЯ КУЛЬТУРА, ТВОЯ КУЛЬТУРА, НАША КУЛЬТУРА
	вiк: 13-17 рокiв| 18-24 роки| 25-30 рокiв тривалість: 90 хвилин
	Матерiали
	Друкованi картки з цитатами/прислiв'ями з рiзних культур.
	Порожнi «картки культури» з творчими пiдказками.
	Маркери, ручки та кольоровий папiр (за бажанням).
	Ніжна iнструментальна музика (за бажанням, для створення атмосфери).
	Мiсце для сидiння в колi та розмов у невеликих групах.
	Флiпчарти або великий папiр для «карт культури».
	Наклейки або стiкери для позначення спiльних точок дотику.

	Категорiї
	Теми Мiжкультурний дiалог i взаєморозумiння, iдентичнiсть i приналежнiсть, спiльнi цiнностi рiзних культур, боротьба зi стереотипами та упередженнями, культурне самовираження та розповiдi, повага до рiзноманiтностi, ННК Емоцiї та почуття Цiкавiсть, вдячнiсть, повага, вiдкритiсть, гордiсть (за свою культуру), здивування, приналежнiсть Методи Обмiн культурними приказками/ цитатами для розiгрiву,  творче самовираження за допомогою  «культурних карток», розповiдi в малих  групах, спiльна вiзуальна робота  (культурнi карти), групове обговорення в колi. Цiнностi Європейського Союзу Культурна рiзноманiтнiсть, повага до прав людини, рiвнiсть, людська гiднiсть

	Цiлi
	1 Сприяти цiкавостi, вiдкритостi та повазi до культурного розмаїття. 2 Будуйте довiру та солiдарнiсть через  спiльне розповiдання культурних  iсторiй. 3 Заохочувати поважний дiалог та  зменшувати упередження через контакти та взаєморозумiння. 4 Визначити спiльнi цiнностi, якi об'єднують учасникiв з рiзних культурних середовищ.

	Пiдготовка
	Виберiть i роздрукуйте мультикультурнi цитати, iдiоми або прислiв'я (за необхiдностi перекладiть), що вiдображають такi цiнностi, як спiльнота, стiйкiсть, гостиннiсть або взаємна повага.
	Пiдготуйте порожнi «картки культури» з такими запитаннями: Традицiя, яку я люблю / Страва, яка символiзує мою культуру/ Момент, коли я пишався своєю культурою/ Що я хочу, щоб iншi зрозумiли про неї.
	Обладнайте примiщення у затишнiй манерi, поставивши стiльцi в коло або в неформальному порядку.
	Перегляньте стратегiї сприяння поважному мiжкультурному дiалогу, особливо з використанням ненасильницької комунікації (ННК).


	ВИСНОВКИ
	Короткий опис усiх методiв, доступних для використання Набiр представлених активностей об'єднує рiзноманiтнi методи, розробленi для пiдтримки молодi з МБП та молодiжних працiвникiв у сприяннi значущiй iнтеграцiї, мiжкультурному дiалогу та позитивному емоцiйному розвитку. Цi методи включають:
	Рефлексiя на основi метафор та символiчне представлення: використання потужних метафор, таких як «Дерево сильних сторiн», для сприяння iнтроспективному дослiдженню особистої iдентичностi, культурної спадщини та майбутнiх прагнень, тим самим змiцнюючи стiйкiсть.
	Креативне та вiзуальне вираження: використання малюнкiв, щоденникiв, поезiї та символiчного мистецтва для невербального вираження складних емоцiй та культурних наративiв, що сприяє психологiчнiй безпецi та iндивiдуальнiй самореалiзацiї.
	Кероване розповiдання iсторiй та обмiн розповiдями: структуроване розповiдання iсторiй та рефлексiйне письмо служать для розвитку емпатiї, пiдвищення самосвiдомостi та пiдтвердження особистого досвiду, одночасно подолаючи культурнi розбiжностi завдяки спiльним людським сильним сторонам та потребам.
	Дiалогове залучення та активне слухання: дiалоги в малих групах та в парах, заснованi на принципах ненасильницької комунікації, сприяють розвитку глибокого слухання, поваги та емоцiйної гармонiї, що є необхiдними для подолання упереджень та виховання солiдарностi.
	Спiльне групове осмислення та колективне творення сенсу: фасилiтованi груповi дискусiї та вправи з вiзуального мапування створюють можливостi для колективного осмислення, змiцнюючи згуртованiсть спiльноти та взаємну повагу до рiзних культурних цiнностей та iдентичностей.
	Експериментальне навчання та кiнестетичнi вправи: методи, заснованi на рухах, такi як iгри з культурним  компасом та прогулянки з емпатiєю, дають можливiсть наочно вiдчути перспективу iншої людини, зменшуючи когнiтивнi упередження та пiдвищуючи вiдкритiсть.
	Розвиток емоцiйної грамотностi: використання карток почуттiв та потреб сприяє тонкому розумiнню та вираженню емоцiй у рiзних культурних контекстах, сприяючи психологiчнiй стiйкостi та здоровому вирiшенню конфлiктiв.
	Ритуальне завершення та пiдтвердження сильних сторiн: завершальнi кола та символiчнi ритуали обмiну закрiплюють позитивну групову динамiку та особисту впевненiсть, заохочуючи учасникiв усвiдомити та реалiзувати свої сильнi сторони та мiжкультурнi знання.
	Цi методи, заснованi на позитивнiй психологiї, ненасильницькому спiлкуваннi та мiжкультурнiй освiтi, надають молодiжним працiвникам гнучкi iнструменти для сприяння почуття приналежностi, емоцiйному благополуччю та активностi серед молодi з МБП, що в кiнцевому пiдсумку сприяє їх iнтеграцiї та процвiтанню в нових соцiальних середовищах.
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	МАТЕРIАЛИ
	Сильнi сторони (вправи «Мiй внутрiшнiй сад», «Лист до себе в майбутньому» та «Наші спільні сильні сторони»)
	Позитивнi емоцiї, визначенi позитивною психологiєю Джерело: Теорiя розширення та побудови Барбари Фредрiксон
	ЕМОЦIЯ
	КОРОТКЕ ВИЗНАЧЕННЯ
	РАДIСТЬ
	Чисте щастя i задоволення вiд самого факту iснування.

	ВДЯЧНIСТЬ
	Відзнака та визнання за отримане добро.

	СПОКIЙ
	Безтурботність, умиротворення та задоволенiсть.

	ЦIКАВIСТЬ
	Бажання дослiджувати, вчитися i вiдкривати для себе нове.

	НАДIЯ
	Позитивнi очiкування кращого майбутнього.

	ГОРДIСТЬ
	Задоволення особистими або колективними досягненнями.

	РОЗВАГА
	Безтурботна веселiсть i спiльний гумор.

	НАДИХ
	Вiдчуття мотивацiї та пiднесення вiд чогось бiльшого.

	ПОДИВ
	Повага i захоплення чимось великим або прекрасним.

	ЛЮБОВ
	Глибокий емоцiйний зв'язок з iншими людьми.



	24 cильні сторони (завдання «Мiй внутрiшнiй сад», «Наші спільні сильні сторони» та «Лист до себе в майбутньому»)
	24 сильні сторони (завдання «Мiй внутрiшнiй сад», «Наші спільні сильні сторони» та «Лист до себе в майбутньому»)
	Оцінка краси  та досконалості
	• Відчуває трепет і захоплення перед красою  • Надихається добротою інших

	Креативність
	• Кмітливий • Оригінальний та здатний адаптуватися  •Вміє вирішувати проблеми

	Цікавість
	• Зацікавлений  • Досліджує нове  • Відкритий до нових ідей

	Справедливість
	•Неупереджений • Не дозволяє емоціям впливати на рішення щодо інших

	Прощення
	• Милосердний • Приймає недоліки інших • Дає людям другий шанс

	Вдячність
	• Вдячний за все хороше  • Висловлює подяку   • Відчуває себе благословенним

	Чесність
	• Справжній • Надійний • Щирий

	Надія
	• Оптимістичний • Орієнтований на майбутнє • Спрямований у майбутнє

	Смирення
	• Скромний • Дозволяє своїм досягненням говорити самим за себе

	Гумор
	• Жартівливий • Викликає посмішки у інших • Легкої вдачі

	Судження
	• Мислить критично • Ретельно обдумує речі • Відкритий до нових ідей

	Доброта
	• Щедрий • Дбайливий • Турботливий  • Співчутливий • Альтруїстичний

	Лідерство
	• Організовує групову діяльність • Мотивує групу до досягнення результатів

	Любов
	•Теплий та щирий • Цінує близькі стосунки

	Любов до навчання
	• Опановує нові навички та теми • Систематично поповнює власні знання

	Наполегливість
	• Напологлевий • Працьовитий  • Доводить почате до кінця

	Перспектива
	• Мудрий • Дає мудрі поради • Мислить масштабно

	Розсудливість
	• Уважний • Обережний • Не йде на невиправдані ризики

	Самоконтроль
	• Володіє собою • Дисциплінований • Керує власними імпульсами та емоціями

	Відчуття сенсу
	• Шукає сенси  • Відчуває своє призначення • Відчуває зв’язок з чимось вищим

	Емоційний інтелект
	• Усвідомлює мотиви та почуття — як власні, так і інших людей • Знає, що керує іншими людьми

	Командна робота
	• Командний гравець • Соціально відповідальний  • Відданий

	Ентузіазм
	• Сповнений ентузіазму • Енергійний • Не робить справ “наполовину”

	Сміливість
	• Проявляє доблесть  • Не відступає перед страхом • Відстоює те, що є правильним

	Збентежений - Розгублений - Невпевнений
	Здивований - Шокований
	Щасливий - Втішений - Задоволений - Веселий
	Сумний - Нещасливий - Розчарований - Самотній
	Злий - Божевільний - Розлючений - Сумний
	Допитливий - Зацікавлений
	Спільнота - Приналежність
	Гра - Веселощі
	Відпочинок - Розслаблення
	Бути почутим - Бути зрозумілим
	Розуміти емоції інших
	Розуміти свої емоції
	Здібності - Компетенції - Навички
	Навчання - Дослідження - Відкриття
	Вибір - Автономія - Свобода
	Самовираження - Креативність
	Безпека - Довіра
	Дарування - Поширення
	Допомога - Підтримка
	Повага до важливості, яку потрібно врахувати
	Сильнi сторони (завдання «Мiй внутрiшнiй сад» та «Лист до себе в майбутньому»)
	Надихаючi навiднi запитання, роздiленi за вiковими групами
	13-17 рокiв
	(Пiдлiтки- простi, привiтнi, близькi iсторiї)
	Чи можете ви подiлитися моментом, коли ви завели нового друга?
	Розкажiтьнампровипадок,коливипочувалисясправдiбажаним гостем.
	Що завжди дає вам вiдчуття безпеки?
	Подiлiться веселим або щасливим спогадом зi школи або дому.
	Опишiть традицiю вашої родини або культури, яку ви любите.
	18–24 роки (Молодi дорослi - iсторiї зростання, вибору та емпатiї)
	Розкажiть про виклик, який ви подолали i що вiн вас навчив.
	Подiлiться спогадом, який навчив вас добротi.
	Розкажiть iсторiю про випадок, коли ви вiдчули, що вас справдi вислухали.
	Опишiть момент, коли ви захистили себе або когось iншого.
	Що для вас означає «приналежнiсть»? Розкажiть iсторiю, яка це iлюструє.
	25-30 рокiв (Молодi дорослi - iсторiї про iдентичнiсть, стiйкiсть, мету)
	Опишiть момент, коли ви пишалися тим, хто ви є.
	Розкажiть iсторiю про важке рiшення, яке вам довелося прийняти.
	Розкажiть iсторiю про культурну традицiю, яка сформувала вашу особистiсть.
	Розкажiть про невеликий вчинок когось, який мав великий вплив на ваше життя.
	Опишiть момент, коли ви виявили, що ви сильнiшi, нiж думали.


	Двi правди i одна культурна неправда (мiжкультурна вправа для зближення)
	Мета: розтопити лiд, сприяти культурному обмiну та весело провести час, дiзнаючись дивовижнi факти один про одного!
	Як грати: 1.Кожен учасник придумує три твердження про свою країну, культуру, традицiї або особистий досвiд: два з них повиннi бути правдивими, а одне - неправдивим. 2.Подiлiться цими трьома твердженнями з групою (учасники/ ці можуть також показати зображення або малюнки, якщо бажають). 3.Група намагається вгадати, яке твердження є неправдивим!
	Приклади:  Португалiя 1. У Португалiї пiд час свята Святого Івана люди б'ють один одного по головi пластиковими молотками. 2.У Португалiї пiд час лiтнiх фестивалiв традицiйно їдять смаженi сардини. 3.Усi в Португалiї обiдають о 16:00. (Неправда: 3 - обiд зазвичай близько 13:00).
	Польща 1.У Польщi на святкову вечерю напередоднi Рiздва традицiйно подають 12 страв. 2.Люди вiтаються, торкаючись носами. 3.Iменини зазвичай святкують разом iз днями народження. (Неправда: 2 - Вiтаються рукостисканням або поцiлунками, а не дотиком носiв).
	Румунiя 1.Iснує традицiя, за якою люди обливають один одного водою на знак удачi. 2.Сушi - основна традицiйна страва. 3.У деяких селах люди досi носять традицiйний одяг щодня. (Неправда: 2 - Сушi є традицiйною стравою Японiї, а не Румунiї).
	Україна 1.В Українi традицiйно фарбують яйця на Великдень. 2.Українцi святкують кiнець зими, кидаючи один в одного кольоровим порошком. 3.В Українi вишитi сорочки носять на особливi свята. (Неправда: 2 - Кидання кольорового порошку є iндiйською традицiєю, а не українською).
	Поради щодо включення: Дозвольте учасникам використовувати зображення замiсть слiв, якщо вони цього бажають. Приймайте письмовi, намальованi або записанi вiдповiдi. Заохочуйте позитивнi та цiкавi факти! Ключове повiдомлення: «У кожнiй культурi є iсторiї, якi нас дивують i об'єднують».

	Додатковi навiднi запитання для мiжкультурних активностей (стиль «фотоголос» до вправи «Через наші історії»)
	13-17 рокiв
	(Пiдлiтки - питання про дiм, приналежнiсть, близьку iдентичнiсть)
	Де я почуваюся як вдома?  Що нагадує менi про мою сiм'ю або мою культуру?  Яка їжа, мiсце або предмет допомагають менi вiдчувати зв'язок зi своїми коренями?  Чого менi не вистачає з рiдної країни (або країни моєї родини)?  Який звук або запах нагадує менi про дiм?
	18-24 роки (Молодi дорослi - питання про культуру в повсякденному життi, множинна  приналежнiсть)
	Яка невелика щоденна звичка вiдображає мою культуру? Як я проявляю свою культуру в одязi, їжi чи мовленнi? Якi традицiї я зберiгаю, навiть живучи в iншому мiсцi? Який культурний об'єкт або мiсце допомагає мати зв'язок зi своєю iдентичнiстю? Як я святкую свою культуру разом з iншими?
	25-30 рокiв (Молодi дорослi - глибшi питання про свiтогляд, iнтеграцiю, культурну iдентичнiсть)
	Як моя культура вплинула на мiй спосiб мислення або бачення свiту? Якою частиною своєї культури я пишаюся найбiльше? Як мої культурнi цiнностi проявляються в моєму повсякденному життi? Як я поєдную рiзнi культури в своєму життi сьогоднi? Яким культурним досвiдом я хочу подiлитися з iншими?


	Розумiння етичного спiвiснування та мислення, що виходить за межi – теоретичнi нотатки для фасилiтаторiв
	Цей документ мiстить стислi теоретичнi основи для фасилiтаторiв, якi працюють з вправою «Невидимi кордони». Вiн зосереджується на двох центральних мислительках: Джудiт Батлер та Глорiї Анзальдуа, чиї iдеї лежать в основi етичного та педагогiчного дизайну вправи.
	Джудiт Батлер: етичне спiвiснування та вразливiсть
	Основне поняття: Етичне спiвiснування означає життя з iншими людьми, включаючи тих, кого ми не вибираємо, не розумiємо або навiть не сприймаємо. Батлер розглядає це як непiдвладну обговоренню умову людського iснування, яка особливо загострюється в умовах вимушеного переселення, вiйни та системної несправедливостi.
	Довiдкова лiтература: Parting Ways: Jewishness and the Critique of Zionism (2012)
	Ключова iдея: «Всi ми вже вiдданi iншим, а це означає, що ми етично зобов'язанi життям, яке ми не вибирали i не завжди розумiємо».
	Застосування: Ця концепцiя заохочує фасилiтаторiв розглядати культурнi зустрiчi не як необов'язковий обмiн, а як необхiднi переговори про спiльний простiр i взаємну вразливiсть. Учасникам пропонується помiркувати над тим, як формується їхня iдентичнiсть у взаємодiї з iншими, i як виключення часто починається з заперечення легiтимностi iншого в спiльному просторi.
	Рекомендована лiтература:
	Батлер, Дж. (2012). Parting Ways: Jewishness and the Critique of Zionism (англійською). Видавництво Колумбiйського унiверситету. Батлер, Дж. (2004). Precarious Life: The Powers of Mourning and Violence. (англійською). Verso.

	2. Глорiя Анзальдуа: Прикордоннi землi та свiдомiсть метисiв
	Основна концепцiя: Прикордонна територiя є одночасно географiчним i психологiчним простором, де стикаються i перетинаються iдентичностi, мови та культурнi коди. З цiєї напруги виникає свiдомiсть  метисiв - плинний, плюралiстичний спосiб пiзнання, що кидає виклик бiнарному мисленню.
	Довiдкова лiтература: Borderlands / La Frontera: The New Mestiza (1987) Ключова iдея: «Прикордонна територiя - це невизначене мiсце, створене емоцiйними  залишками неприродного кордону... воно перебуває в постiйному станi переходу». Застосування: Цей об'єктив дозволяє фасилiтаторам дослiджувати iдентичнiсть не як щось  фiксоване або єдине, а як багатошарове, мiнливе та взаємопов'язане. Просторова метафора  дiяльностi, що полягає у перемiщеннi мiж позицiями, вiдображає iдею Анзальдуа про те, що  приналежнiсть та виключення часто є предметом переговорiв у перехресних, неоднозначних  просторах.
	Рекомендована лiтература:
	Анзальдуа, Г. (1987). Прикордоннi землi / Ла Фронтера: Нова метиска. Aunt Lute Books. Кiтiнг, А. (2009). Збiрка творiв Глорiї Анзальдуа. Duke University Press.
	3.Практичнi поради щодо адаптацiї теорiї З молодшими учасниками (13-18 рокiв): Використовуйте розповiдi та вiзуальнi метафори (наприклад, дверi, мости, невидимi лiнiї), щоб викликати уявлення про включення та виключення.


	Уникайте абстрактної мови та зосередьтеся на реальних ситуацiях, якi вони розумiють (класи, сiм'я, групи друзiв). З учасниками старшого вiку (18-30 рокiв): Наведiть короткi цитати або перефразуйте iдеї Батлер та Анзальдуа. Використовуйте такi запитання: «Хто визначає простiр, яким ми дiлимося?» або «Де я вiдчуваю розкол мiж частинами себе або iншими людьми?». Для всiх вiкових груп: Наголошуйте на емпатiї, вмiннi слухати та символiчному мисленнi. Дозвольте складностi виявитися через дискусiю, а не нав’язуйте її через теорiю. Цi мислителi пропонують потужнi засоби для спростування спрощених уявлень про iдентичнiсть та приналежнiсть. Їхня робота допомагає закрiпити мiжкультурну освiту не лише на толерантностi чи святкуваннi, а на глибшiй етичнiй вiдповiдальностi за життя та iсторiї, якi перетинаються з нашими.
	Опитування щодо дiяльностi
	Застереження: EMBRACE є проєктом, що фiнансується ЄС в рамках програми Erasmus+. Пiдтримка Європейської Комiсiї у створеннi цiєї публiкацiї не означає схвалення її змiсту, який вiдображає виключно погляди авторiв, i Комiсiя не несе вiдповiдальностi за будь-яке використання iнформацiї, що мiститься в нiй.
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