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ДОДАТОК А 

 

Методика діагностики самооцінки психічних станів Г. Айзенка 

 

Методика призначена для діагностики таких психічних станів як: 

тривожність, фрустрація, агресивність, ригідність. 

Інструкція до тесту 

Пропонуємо вам опис різних психічних станів. Якщо вам цей стан часто 

притаманний, поставте 2 бали, якщо цей стан буває, але зрідка, поставте 1 бал, 

якщо зовсім не буває - 0 балів. 

Тестовий матеріал 
1. Не відчуваю в собі впевненості. 

2. Часто через дрібниці червонію. 

3. Мій сон неспокійний. 

4. Легко засмучуюся. 

5. Непокоюся про лише уявні неприємності. 

6. Мене лякають труднощі. 

7. Люблю копатися в своїх недоліках. 

8. Мене легко переконати. 

9. Я недовірливий. 

10. Я насилу переношу час очікування. 

11. Нерідко мені здаються безвихідними положення, з яких все-таки можна 

знайти вихід. 

12. Неприємності мене сильно засмучують, я падаю духом. 

13. При великих неприємностях я схильний без достатніх підстав 

звинувачувати себе. 

14. Нещастя і невдачі нічому мене не вчать. 

15. Я часто відмовляюся від боротьби, вважаючи її безплідною. 

16. Я нерідко відчуваю себе беззахисним. 

17. Іноді в мене буває стан відчаю. 

18. Я відчуваю розгубленість перед труднощами. 

19. У важкі хвилини життя іноді поводжуся по-дитячому, хочу, щоб пожаліли. 

20. Вважаю недоліки свого характеру невиправними. 

21. Залишаю за собою останнє слово. 

22. Нерідко в розмові перебиваю співрозмовника. 

23. Мене легко розсердити. 

24. Люблю робити зауваження іншим. 

25. Хочу бути авторитетом для інших. 

26. Не задовольняюсь малим, хочу найбільшого. 

27. Коли розгніваюся, погано себе стримую. 

28. Волію краще керувати, ніж підкорятися. 

29. У мене різка, грубувата жестикуляція. 

30. Я мстивий. 
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31. Мені важко змінювати звички. 

32. Нелегко переключати увагу. 

33. Дуже насторожено ставлюся до всього нового. 

34. Мене важко переконати. 

35. Нерідко у мене не виходить з голови думку, від якої слід було б звільнитися. 

36. Нелегко зближуються з людьми. 

37. Мене засмучують навіть незначні порушення плану. 

38. Нерідко я проявляю впертість. 

39. Неохоче йду на ризик. 

40. Різко переживаю відхилення від прийнятого мною режиму дня. 

 

Обробка результатів тесту 

Підрахуйте суму балів за кожну групу питань: 

I. Питання №1-10 - тривожність 

II. Питання №11-20 - фрустрація; 

III. Питання №21-30 - агресивність; 

IV.  Питання №31-40 - ригідність. 

 

Іінтерпретація результатів тесту 

I. Тривожність: 

• 0-7 балів - тривожність відсутня; 

• 8-14 балів - тривожність середня, допустимого рівня; 

• 15-20 балів - висока тривожність. 

 

II. Фрустрація: 

• 0-7 балів - маєте високу самооцінку, стійкі до невдач, чи не боїтеся 

труднощів; 

• 8-14 балів - середній рівень, фрустрація має місце; 

• 15-20 балів - низька самооцінка, уникає труднощів, боїтїся невдач, 

фрустрований. 

 

III. Агресивність: 

• 0-7 балів - спокійний, витриманий; 

• 8-14 балів - середній рівень агресивності; 

• 15-20 балів - агресивний, не витриманий, є труднощі при спілкуванні і роботі 

з людьми. 

 

IV. Ригідність: 

• 0-7 балів - ригідності немає, легка переключаємість; 

• 8-14 балів - середній рівень; 
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• 15-20 балів - сильно виражена ригідність, незмінність поведінки, переконань, 

поглядів, навіть якщо вони розходяться, не відповідають реальній обстановці, 

життя. 

 

 

Бланк опитувальника 

Прізвище, імя ___________________________________   Клас ___ 

 
І ІІ ІІІ IV 

1. 1. 1. 1. 

2. 2. 2. 2. 

3. 3. 3. 3. 

4. 4. 4. 4. 

5. 5. 5. 5. 

6. 6. 6. 6. 

7. 7. 7. 7. 

8. 8. 8. 8. 

9. 9. 9. 9. 

10. 10. 10. 10. 

Всього: Всього: Всього: Всього: 

 

 

Протокол діагностики самооцінки психічних станів (за Г. Айзенком) 

Клас _______                                                                               Дата ___________ 

 
№ з/п 

 

Шифр учня 

Показники (кількість балів) 

Тривожність Фрустрація Агресивність Ригідність 

      

      

      

      

      

      

      

      

Всього* Н     

С     

В     

 

*Н–0-7  балів, низький рівень 

С–8-14  балів, середній рівень 

В – 15-20 балів, високий рівень 

 

 

 

 

 

 

 



 

Продовження додатку А 

 

Узагальнена таблиця  

за результатами  діагностики самооцінки психічних станів (за Г. Айзенком) 

Навчальний заклад 

_____________________________________________________ 

 

клас 
Кількість 

учнів 

Тривожність Фрустрація Агресивність Ригідність 

Н С В Н С В Н С В Н С В 

6              

7              

8              

9              

10              

По-

таблиці 
 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ДОДАТОК Б 

 

Методика «Рівень конфліктності особистості» В. І. Андрєєва 

1. Характерно чи для вас прагнення до домінування, тобто до того, щоб 

підпорядкувати своїй волі інших? а) ні б) коли як в) та 

 2. Чи є у вашому колективі люди, які вас побоюються, а можливо і 

ненавидять? а) так б) відповісти важко в) немає 

3. Хто ви більшою мірою? а) пацифіст б) принциповий в) підприємливий 

4. Як часто вам доводиться виступати з критичними судженнями? а) 

часто б) періодично в) рідко 

5. Що для вас було б найбільш характерно, якби ви очолили новий для 

вас колектив? а) розробив би програму розвитку колективу на рік вперед і 

переконав би членів колективу в її перспективності; б) вивчив би, хто є хто, і 

встановив би контакт з лідерами; в) частіше радився б з людьми. 

 6. У разі невдач який стан для вас найбільш характерно? 

 а) песимізм б) поганий настрій в) образа на самого себе 

 7. Характерно чи для вас прагнення відстоювати і дотримуватися 

традиції вашого колективу? а) так б) швидше за все так в) немає 8. Чи відносите 

ви себе до людей, яким краще в очі сказати гірку правду, ніж промовчати? 

а) так б) швидше за все так в) немає 

 9. З трьох особистісних якостей, з якими ви боретеся, найчастіше ви 

намагаєтеся зжити в собі а) дратівливість б) образливість в) нетерпимість 

критики інших 

10. Хто ви більшою мірою? а) незалежний б) лідер в) генератор ідей 

11. Якою людиною вважають вас ваші друзі? а) екстравагантним б) 

оптимістом в) наполегливим 

12. З чим вам найчастіше доводиться боротися? а) з несправедливістю б) з 

бюрократизмом в) з егоїзмом 
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13. Що для вас найбільш характерно? а) недооцінюю свій творчий хист б) 

оцінюю свої здібності об'єктивно в) переоцінюють свої здібності 14. Що 

призводить вас до зіткнення і конфлікту з людьми. а) зайва ініціатива б) зайва 

критичність в) надмірна прямолінійність 

 Обробка результатів тестування 

Всі відповіді до кожного питання мають свою оцінку в балах. Замініть 

вибрані вами букви балами і підрахуйте загальну суму набраних вами балів 

 

 

Певна сума балів характеризує рівень конфліктності особистості: 

14 - 17 балів - Дуже низький 

18 - 20 балів - низький 

21 - 23 бали - Нижче середнього 

24 - 26 балів - Ближче до середнього 

27 - 29 балів - Середній 

30 - 32 балів - Ближче до середнього 

33 - 35 балів - Вище середнього 

36 - 38 балів - Високий 

39 - 42 бали - Дуже високий 
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Методика «Оцінка способів реагування в конфлікті» К.М. Томаса 

Методика К. Н. Томаса (1973), американського соціального психолога, 

визначає типові способи реагування на конфліктні ситуації. Можна виявити, 

наскільки людина схильна до суперництва і співпраці в групі, наскільки прагне 

до компромісів, уникає конфліктів або, навпаки, намагається загострити їх.Ця 

методика дозволяє також оцінити ступінь адаптації кожного члена колективу до 

спільної діяльності. 

Опитувальник 
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Ключ к тесту 

Обробка даних: 

Питання Суперництво Співпраця Компроміс Уникнення Пристосування 

1    А Б 

2  Б А   

3 А    Б 

4   А  Б 

5  А  Б  

6 Б   А  

7   Б А  

8 А Б    

9 Б   А  

10 А  Б   

11  А   Б 

12   Б А  

13 Б  А   

14 Б А    

15    Б А 

16 Б    А 

17 А   Б  

18   Б  А 

19  А  Б  

20  А Б   

21  Б   А 

22 Б  А   

23  А  Б  

24   Б  А 

25 А    Б 

26  Б А   

27    А Б 

28 А Б    

29   А Б  

30  Б   А 
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Обробка та інтерпретація результатів.  

Отримані в результаті дослідження дані зіставляються з ключем, який 

подано у таблиці. За твердженням, що збігається з ключем, нарахуйте собі бал. 

Підсумуйте бали за кожною шкалою. Про Ваш стиль поведінки у конфліктній 

ситуації будуть свідчити найбільші суми, які Ви отримали за тією чи іншого 

шкалою. Візьміть окремий листок паперу і побудуйте графік, розмістивши 

отримані Вами бали у тій послідовності, як це зроблено на малюнках 2-5.  

 

Умовні позначення: «Су» - суперництво, «Сп» - співробітництво, «К» - 

компроміс, «У» - уникання, «П» - пристосування. 

Якщо у Вас вийшов „профіль", подібний тому, як це зображено на 

малюнку 2, Ви надаєте перевагу силовим стратегіям: примусити, надавити, 

спонукати Вашого підлеглого або партнера поступитися Вашим вимогам.  

Якщо Ви одержали „профіль", подібний тому, як це зображено на 

малюнку 3, Ви — людина м'яка і податлива. Найбільше на світі Ви боїтеся 

конфліктів, для Вас важливішим є досягнення або збереження добрих людських 

стосунків із колегами, ніж намагання будь-якими засобами зробити так, щоби 

наполягти на розв'язанні проблеми на Вашу користь.  
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Якщо Ваш „профіль" подібний до зображеного на малюнку 4 — Ви за 

своїм характером партнер. Завжди і за будь-яких обставин Ви прагнете 

віднайти рівновагу між власною метою та зацікавленістю в реалізації інтересів 

іншого, організувати рівноправне співробітництво.  

Якщо Ваш „профіль" такий, як на малюнку 5, це говорить про те, що Ви 

володієте різними тактиками спілкування в конфліктній ситуації, за певних 

умов у змозі піти як на компроміс, так і, навпаки, повести себе жорстко, 

безкомпромісно.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ДОДАТОК Д 

 

Психологічний тренінг, спрямований на психопрофілактику 

конфліктності в підлітковому середовищі 

 

Заняття 1. «Знайомство» 

Мета: встановлення контакту з учасниками, створення довірчої і 

безпечної атмосфери, досягнення взаєморозуміння. 

Вправа «Мене звуть ...» 

Мета: знайомство з членами груп, створення сприятливої атмосфери. 

Хід: протягом 5 хвилин кожен учасник вибирає собі тренінгове ім'я, 

оформляє візитку і готується до подання. 

 Основним завданням є в своїй розповіді підкреслити свою 

індивідуальність. Учасники сидять у колі, по черзі, кожен називає своє ім'я і 

підкреслює свої особливості. Потім провідним встановлюються правила роботи 

групи: правило активності учасників; партнерського спілкування; зворотнього 

зв'язку. 

Вправа «Новини» 

Мета: створення позитивної атмосфери в групі (ритуал вітання). 

Хід: учасники групи вітають один одного по колу, описуючи будь-яку 

подію, пов'язане з успіхом або досягненням мовця. 

Мета: усвідомлення значущості та самоефективності в процесі 

комунікації за допомогою зворотного зв'язку. 

Вправа «Інтерв'ю» 

 Мета: сприяти розвитку вмінь самоаналізу; надавати допомогу в 

подоланні психологічних бар'єрів, що заважають самовираженню учнів. 

Хід. Учасникам дається завдання - придумати для кожного будь-яке 

питання. Питання може стосуватися характеру, інтересів, поглядів на ту чи 

іншу ситуацію і т.д. На виконання цього завдання відводиться час. Вправа 

проводиться в формі «кругової бесіди».  
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Всі сідають в коло. Кожен повинен бачити всіх членів групи в обличчя. 

Питання задаються по черзі. Інтерв'ю з однією людиною не повинно 

перевищувати 5 хвилин.  

Вправа «Броунівський рух». 

Хід: Розташувавшись навпроти партнера, Ваше завдання полягає в тому, 

щоб продовжити фразу: «Поруч з тобою я відчуваю себе великою / маленькою/ 

нарівні (в залежності від відчуттів поруч з конкретним партнером), тому що ...». 

Групове обговорення: Які переживання викликало у Вас виконання 

даного завдання? Яким Вас бачить група? В якій з позицій в розподілі Ви 

виявлялися частіше? Чи збігається бачення групою Вас з Вашої власною 

оцінкою себе? Чи здивувало щось в процесі виконання завдання? 

Вправа «Рефлексія». Учасники промовляють, що нового вони дізналися 

на занятті, що найбільше сподобалося, як знадобляться їм отримані знання і 

навички в подальшому. 

Заняття 2. «Відносини з навколишнім світом» 

Мета: формування позитивного сприйняття оточуючих людей, світу в 

цілому і самих себе. 

Вправа «Актуальний стан» 

Мета: включення кожного учасника в ситуацію групової роботи, 

активізація оцінного ставлення до себе проективним способом. 

Хід: Учасникам пропонується розповісти, в якому актуальному стані вони 

зараз знаходяться, описати своє ставлення до людей, яких вони бачать в такому 

ж стані, в якому перебувають самі. 

Вправа «Воскова паличка» 

Мета: підвищення ступеня довіри до групи, отримання підтримки кожним 

учасником від групи. 
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Хід: в коло стає один учасник групи. Група розташовується навколо 

нього щільним кільцем. Учасник пробує розслабитися, і група починає 

розгойдувати його, передаючи один одному. У колі повинен побувати кожен 

учасник.  

Питання для обговорення: Як відчував себе, коли перебував у колі? 

Наскільки вдалося довіритися групі? 

Вправа «Чим ми схожі» 

Хід: Учасникам пропонується проаналізувати і запросити в центр кола 

одного з учасників на основі будь-якої подібності з собою (наприклад, колір 

одягу, волосся, очей, спільні інтереси, хобі). Гра продовжується до тих пір, 

поки всі члени групи не опиняться в колі. 

Вправа «Групове малювання» 

Мета: розвиток умінь і навичок співпраці. 

Хід: учасникам пропонується сісти в загальне коло. Взяти по листу папір і 

написати своє ім'я на зворотному боці аркуша. Потім кожному з учасників 

пропонується почати малювати якусь картинку. За командою тренера кожен 

віддає свою роботу сусідові справа і отримує роботу сусіда зліва і продовжує 

домальовувати вже не свою роботу. Вправа - малювання триває до тих пір, 

поки до учасників не повернеться їхня робота. 

Питання для обговорення: Чи подобається вам ваш малюнок? Чи 

сподобалося вам домальовувати чужі малюнки? Що б ви хотіли змінити в 

своєму малюнку? Чому? 

Вправа «Рефлексія» Учасники обговорюють, що нового вони дізналися на 

занятті, що найбільше сподобалося, знадобляться їм отримані знання і навички 

в подальшому. 

Заняття 3. «Усвідомлення агресивності» 

Мета: усвідомлення власності агресивності, конструктивних шляхів 

прояви агресивності. 
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Вправа «Моє уявлення про конфлікт» 

Мета: усвідомлення власності агресивності, розвиток самоаналізу.  

Хід: учасникам пропонується на аркуші А4 намалювати малюнок на тему 

«Моє уявлення про конфлікт». Після виконання роботи ведучий пропонує 

учасникам по черзі розповісти, що він намалював. 

Обговорення: 1) Який сенс передає ваш малюнок? 2) Які відчуття були у 

вас під час малювання? 

Вправа «Скарбничка емоційних реакцій» 

Мета: усвідомлення агресивних реакцій. 

Хід: учасникам пропонується згадати будь-які провокуючи фрази, 

розповісти їх. Необхідно вказати всілякі відповідні реакції: крик, сльози, сміх і 

т.д.  

Питання для обговорення: Які шляхи прояви агресивності можуть бути 

конструктивними? 

Вправа «Групове обговорення альтернативних форм переживання 

емоцій» 

Мета: рефлексія власних емоційних переживань. 

Хід: групове обговорення для прийняття альтернативних форм 

переживання емоцій проводиться з використанням наступних питань: Як ви 

справляєтеся з незручними емоційними станами? Для чого вам потрібні агресія, 

гнів, страх, образа, злість огида і т.д.? Чи завжди ви можете самі впоратися з 

негативними емоціями без сторонньої допомоги? У кого ви можете отримати 

підтримку, коли відчуваєте негативні емоції? 

Вправа «Світ очима агресивного людини». 

Мета: усвідомлення інших способів вираження агресивності. 

Хід: один з учасників виконує будь-яку неагресивн дію (встає, кладе ногу 

на ногу, посміхається, підморгує).  
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Другий коментує це з позиції агресивної людини: «Ти встав, тому що 

хочеш штовхнути ногою мій стілець», «Ти посміхаєшся, бо хочеш сказати про 

мене якусь гидоту» і т.ін. Решта учасників можуть пропонувати свої коментарі. 

Обговорення: Яким представляється агресивна людина? Поліпшується чи 

його самопочуття після гнівних нападок? Як до нього будуть ставитися 

близькі? Як до нього можуть ставитися сторонні?  

Вправа «Рефлексія». Учасники обговорюють, що нового вони дізналися 

на занятті, що найбільше сподобалося, знадобляться їм отримані знання і 

навички в подальшому. 

Заняття 4. «Конфлікт» 

Мета: формування умінь аналізувати конфліктні ситуації і вирішувати 

конфлікти конструктивними способами. 

Вправа «Вороги» 

Мета: усвідомлення конфліктних міжособистісних відносин, розвиток 

емпатії та взаєморозуміння. 

Хід: один з учасників сідає в центр, а група намагається представити 

ворогів цієї людини, людей, які були, є або могли б бути його ворогами. Їх вік, 

соціальний стан, психологічні характеристики, в яких випадках і з якої причини 

вони стали б ворогами учасника. Що знаходиться в центрі кола учасник 

аналізує висловлювання, припущення групи, якщо у нього є бажання, то реагує, 

підтверджуючи або відхиляючи припущення інших учасників. Потім в центр 

сідає інший учасник, за бажанням або за жеребом. 

Питання для обговорення: На чому ґрунтувалися ваші припущення про 

ймовірних ворогів? З якими почуттями ви сприймали інформацію, перебуваючи 

в колі? Що ви дізналися нового про себе і про інших в результаті отримання 

такої інформації? 

Вправа «Муха» 

Мета: розвиток комунікативної гнучкості. 



 

Продовження додатку Д 

 

Хід: учасникам пропонується розбитися на групи по три людини. 

Потім групами розігрується ситуація «Конфлікт в ресторані». Відвідувачу 

попадається в супі муха. Він висловлює обурення офіціантові і директору 

ресторану. Завдання офіціанта - звалити провину з себе на самого відвідувача. 

Завдання директора - згладити конфлікт. 

Рольова гра «Конфліктна ситуація». 

Мета: формування навичок усвідомлення і корекції поведінки на основі 

аналізу розігруються ролей і групового розбору поведінки. 

Хід: Учасникам пропонується програти міжособистісні конфлікти в 

парах. Учасники самі вибирають небажану поведінку, постають як опоненти, 

програють конфліктну ситуацію. Потім відбувається групове обговорення: Які 

причини цього конфлікту? Які стратегії поведінки в конфлікті використовували 

опоненти? Яким способом можна було вирішити цей конфлікт? 

Заняття 5. «Контроль емоцій» 

Мета: навчання навичкам самоконтролю і управління власним гнівом. 

 Вправа «Вираження емоції в дії» 

 Мета: отримання досвіду вираження емоцій через дії. 

Хід: учасникам пропонується вибрати з групи учасників, схожих по 

емоційному стану. Об'єднатися в підгрупи по 3-4 людини. Потім пропонується 

виконувати ті дії і руху, які вони зазвичай роблять в даному емоційному стані. 

По завершенню відбувається засудження в підгрупі свого способу вираження 

емоцій. 

Вправа «Спокійні і агресивні відповіді» 

Мета: розвиток самоконтролю, формування адекватних реакцій в різних 

ситуаціях. 

Хід: Кожному учаснику пропонується продемонструвати в заданій 

ситуації спокійні, впевнені та агресивні відповіді. 

Для кожного учасника використовується тільки одна ситуація. 
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 Ситуації: 1) один розмовляє з вами, а ви хочете йти; 2) один відволікає 

вас від важливої справи, задає питання, які заважають працювати; 3) вас хтось 

дуже образив. 

Вправа «Гнучкість» 

Мета: сприяти розвитку адаптивних здібностей. 

Хід: Учасникам пропонується встати один проти одного на відстані 

одного метра. Руки відкритими долонями тримають перед собою в зіткненні з 

руками партнера. 

Завдання кожного - зіштовхнути іншого з стійкого становища. 

Основна ідея: якщо я тримаю розслабленими руки, то встигаю прибрати 

їх в момент, коли штовхає партнер. І тоді зусилля, витрачені партнером, 

виявляються марними. Якщо руки у людини напружені, то його легко 

зіштовхнути. Так і у житті: напружені люди часто ламаються під тиском 

життєвих обставин. Тренер робить висновок про те, що потрібно розвивати в 

собі гнучкість. 

 Вправа «Прокурори та адвокати» 

Мета: формування вміння відстоювати свої позиції. 

Хід: Одні члени групи на деякий час стають обвинуваченими, а інші 

прокурорами. Обвинувачений сідає на окремий стілець. Завдання прокурорів 

висувати свої звинувачення з приводу поведінки, якостей особистості, його 

суджень, захоплень і ін. Завдання адвокатів - відстоювати гідності особистості, 

аргументовано відкидати звинувачення, акцентувати увагу на сильних сторонах 

особистості. Після виступу обох сторін, обвинувачений має право задавати 

питання і тим і іншим. В цілому акцент повинен бути зроблений на прийняття 

цілісного образу кожного члена групи колективом. 

Заняття 6. «Підведення підсумків» 

Мета: розвиток рефлексії, навичок емпатії. 

Вправа «Опиши стан» 
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Мета: вдосконалення навичок емпатії і рефлексії. 

Хід: група розбивається на пари. Один з учасників говорить фразу, що 

виражає його стан, настрій, відчуття. Після чого другий повинен задавати йому 

питання, щоб уточнити і з'ясувати деталі. Вправа вважається виконаною, якщо 

у відповідь на розпитування учасник отримує три позитивні відповіді - «так». 

Вправа «Відповідальність» 

Мета: розвиток інтернальності, усвідомлення почуття відповідальності за 

себе або за інших. 

Хід: пропозиції записуються під диктовку тренера. Під час паузи 

учасникам необхідно ці речення закінчити. В кінці дається кілька хвилин для 

того, щоб завершити пропущені речення.  

Речення: Бути відповідальним для мене означає ... Безвідповідальні люди 

- це ... Свою відповідальність до інших людей я проявляю через ... 

Відповідального людини я дізнаюся по. .. Я несу відповідальність за ...  

Потім відбувається обговорення в колі. Тренер допомагає учасниками 

прояснити їх точки зору і усвідомити ступінь своєї відповідальності. 

Вправа «Прощальне слово» 

Мета: завершення тренінгу, отримання позитивного зворотного зв'язку. 

Інструкція: «Поруч зі мною стоїть вільний стілець. Кожен з вас по черзі 

буде на нього сідати. Завдання інших - сказати члену групи, що сидить на 

вільному стільці, що, на їхню думку, він придбав у тренінгу спілкування і як це 

допоможе йому в житті. Учасник, який сидить на вільному стільці, вислуховує і 

дякує». 

Вправа «Обговорення результатів тренінгу» 

Мета: рефлексія тренінгу, інтеграція отриманого досвіду. 

Хід: Учасника пропонується завершити наступні речення ...: В результаті 

тренінгів відбулися наступні зміни ... Складним було ... Найбільше 

запам'яталося ... У процесі тренінгів я усвідомив .... 


