
В цьому номері ви ознайомитесь з цікавими фактами та подіями,  
які відбулися у нашому навчальному закладі: 

№11 (2023) 
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За офіційними даними Telegram-каналу Олександра Симчишина 

НОВИНИ МІСТА 

      Чергові «бандеропташки» та обла-
днання передали для наших різних бо-
йових підрозділів Сил Оборони. Цього 
разу 3 квадрокоптери Dji Mavic 3 Pro, 
Dji Mavic 3 Fly Combo, а також 3D 
принтери, обладнання, окуляри та 
пульти управління для виготовлення 
та управління FPV-дронами. Дякую 
усім, хто допомагає нам допомогати 
війську!   Працюємо далі…  Тримаймо 
стрій! 
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За офіційними даними Telegram-каналу Олександра Симчишина 

 Днями на вулиці міста виїде ще два тро-
лейбуси. 
Один з них - повністю відновлений, віком більше 
32 років. 
 
 Над його відновленням працювала ремонт-
на бригада з 8 працівників та студенти “Вищого 
професійного училища №11 м. Хмельницького”. 
Таким чином учні ВПТУ відразу ж здобували 
якісну практику, деякі з них залишилися працюва-
ти на підприємстві. 
Ремонт проводився на  на базі навчально-
виробничої дільниці упродовж 3 місяців. 
 

Час молоді 

 Придбали також подов-
жений тролейбус "Shkoda", що 
був у використанні. 
Це сучасний технологічний 
тролейбус, що може вмістити 
132 пасажири, низькопідлого-
вий, обладнаний спеціальним 
висувним пандусом. 
 
 32 тролейбуси ми прид-
бали з 2016 року. Ще 45 невдо-
взі отримаємо за проєктом з 

ЄБРР. Таким чином наш тро-
лейбусний парк буде суттєво 
оновлений. Хмельничани отри-

мають якісну послу-
гу, а екологічний гро-
мадський електротра-
нспорт зможе стати у 
місті основним. 

 Замінили пневмосистему 
відкривання дверей. Встановили 
сучасну інформаційну систему, 
провели капітальний ремонт всіх 
основних вузлів та агрегатів 
(тяговий двигун, компресорний 
агрегат, головна передача). 
Замінили повністю електропро-
водку, сидіння та композитні ма-
теріали салону. Перевели 
освітлення на сучасні LED-
технології.  
Ступінь оновлення - понад 90%. Ва-
ртість - 1 020 000 грн. Це більше, 
ніж в 10 разів дешевше, ніж купува-
ти новий. 
З 2015 року ми відновили вже 8 
тролейбусів, з них 5 тролейбусів на 

підпри-
ємстві. 
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НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 Освіта – скарб; праця – ключ 
до нього. © П'єр Буаст 
 Для здобувачів освіти першого кур-
су класними керівниками ЯРОВЕЦЬ О. Г. 
та КОРНІЄНКО О. В. проведено перший 
урок у стінах навчального закладу на тему: 
«Живе і буде жити Україна, ніхто не спи-
нить крил наших політ». Першокурсники 
мали можливість надихнутись силою і не-
зламністю єдиного українського народу.  
Від усього серця бажаємо молодому поко-
лінню захопливої подорожі у світ знань, 
викладачам та майстрам – оптимізму та 
здоров’я, а батькам – мудрості та терпіння. 
Нехай цей навчальний рік стане для всіх 
вас відправною точкою до підкорення но-
вих вершин. І найголовніше – перемоги 
над російським агресором, дякуємо і віри-
мо нашим ЗСУ. 

За  редакцією заступника директора з ВР Пенделюк Н . П. 
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Час молоді 

За  редакцією заступника директора з ВР Пенделюк Н . П. 

 Багато чого не зробиш, поки 
не вивчишся. Але багато треба зроби-
ти, щоб навчитись. © Конфуцій 
 Наш заклад гостинно зустрі-
чав здобувачів освіти другого та тре-
тього курсів. Директором СЕЛІЗА-
РОМ В. М. та заступником директора 
з навчальної роботи ПЕТРУШЕНКО 
О. О. проведено лінійку, на якій 
представники адміністрації розпові-
дали про перспективи у майбутньо-
му. Класні керівники провели вихов-
ний урок щодо самоідентичності Ук-
раїни, її нескореності та самовіддано-
сті. 
 Бажаємо здобувачам освіти в 
повній мірі долучитися до поглинан-
ня знань. Нехай все дається легко і 
швидко запам'ятовується. Нехай ціка-
вими будуть уроки та виробниче нав-
чання. Легкого навчального року.  
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НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 Якщо не бігаєш, поки здоровий, дове-
деться побігати, коли захворієш © Квінт Го-
рацій Флакк 
 Викладачами фізичного виховання 
МАЛОВІЧКОМ О. М. та БЕЗКОРОВАЙНИМ 
В. П. проведено урок на свіжому повітрі. Здо-
бувачі освіти групи ТУ№2 виконували вправи 
на покращення фізичного стану та здоров’я. 

За  редакцією викладача фізичної культури Маловічка О. М. 
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Час молоді 

За  редакцією старшого майстра Забурмехи Л. В. 

 Якщо ми перестаємо думати, ми 
перестаємо жити. © Б. Шоу 
 Ось і відновились уроки вироб-
ничого навчання. Майстрами ЧОРНОБ-
РИВОЮ Л. В., ЯМБОРКО Ю. П., КУШ-
НІРОМ В. В. та КОВАЛЬЧУКОМ А. І. 
проведено заняття для другого і третьо-
го курсів. Здобувачі освіти мали змогу 
пригадати забутий матеріал, відновити 
його у пам’яті та спробувати виконати 
завдання поставлені майстром виробни-
чого навчання. 
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НОВИНИ УЧИЛИЩА 

За редакцією директора Селізара В. М. 

 

 Поодинці ми можемо зробити 
так мало; разом ми можемо зробити 
так багато. ©Хелен Келлер. 

 Наш навчальний заклад відві-
дали представники фірми 
«ФОРТЕКС» Ярослав Гуцалюк та 
Сергій Кула. Під час перебування у 
теплиці обговорювали питання щодо 
розвитку інноваційних технологій те-
пличного господарства, залучення 
підприємців Хмельниччини до підт-
римки зростання підприємницької 
діяльності. Висновком бесіди є те, що 
вирощування продукції у теплиці на-
шого навчального закладу може замі-
стити імпорт з країн Європи. 



Час молоді 
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За редакцією  старшого майстра Забурмехи Л. В. 

 Якщо професія стає способом 
життя, то ремесло перетворюється в 
мистецтво. © І. Шевельов 

 Майстрами виробничого нав-
чання ТАБАЧКОМ В. О. та МЕЛЬ-
НИЧУКОМ В. О. організовано екс-
курсію на базові підприємства учи-
лища: «ОПУС-Авто плюс» та 
«Дювельсдорф-Україна» здобувачам 
освіти 12 та 31 груп. Під час відвіду-
вання вищевказаних підприємств уч-
ні мали змогу ознайомитись із ремо-
нтом, доглядом, збиранням кузова 
автомобілів; плазменою різкою мета-
лу, напівавтоматичним та автоматич-
ним зварюванням металу. Здобувача-
ми освіти екскурсія запамʼяталась і 
залишила за собою лише позитивні 
враження. Вони переконались, що 
обрана ними професія необхідна у 
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За редакцією старшого майстра Забурмехи Л. В. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 Подорожувати - значить жити. © 
Ганс Кристіан Андерсен 

 Відбувся перший урок виробничо-
го навчання групи #13 за професією 
"Слюсар з ремонту колісних транспорт-
них засобів. Токар". Майстром виробни-
чого навчання СІМЧУКОМ М. В. для 
здобувачів освіти організовано екскурсію 
на базове підприємство «Хмельниччина 
Авто». Учні ближче ознайомились зі сво-
єю професією та побачили на власні очі 
як ремонтують автомобіль. 

 Кожен вихід – це вхід десь інде. 
©Том Стоппард 

 Здобувачі освіти 22 групи ра-
зом із майстром виробничого навчання 
ТАБАЧКОМ В. О. відвідали базові 
підприємства училища « Дювельсдорф
-Україна» та «KARMEL». На підпри-
ємствах учні мали змогу побачити як 
шліфують кузов автомобіля; плазме-
ною різкою металу, автоматичним та 
напівавтоматичним зварюванням. Здо-
бувачі освіти отримали неймовірні 
враження та емоції. 
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За редакцією старшого майстра Забурмехи Л. В. 

Час молоді 

 

 Хто думає про науку, той 
любить її, а хто її любить, той 
ніколи не перестає вчитися, хоча 
б зовні він і здавався бездіяль-
ним. ©Григорій Сковорода 
 Здобувачі освіти групи 
№32 разом із майстрами вироб-
ничого навчання ХОЛОДЮКОМ 
О. А. та КОВАЛЬЧУКОМ А. І. 
працювали на КП 
«ЕЛЕКТРОТРАНС». Учні спро-
бували себе у своїй професії, ви-
конували підготовку та ремонту-
вали кузов тролейбусу. Здобувачі 
освіти задоволені вибором про-
фесії та впевнені, що недарма її 
обрали. 
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За редакцією викладача фізичної культури Маловічка О. М. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 Спорт стає засобом виховання то-
ді, коли він-улюблене заняття кожного. © 
Василь Олександрович Сухомлинський 

 Традиційно у другу суботу вересня 
відзначається свято всіх прихильників 
здорового способу життя, фізкультурни-
ків, спортсменів, ветеранів спорту - День 
фізичної культури і спорту. За всіх часів 
саме здорові духом і тілом люди складали 
опору суспільства, адже спорт не тільки 
дає здоров'я, він загартовує характер і во-
лю. У День фізичної культури і спорту 
бажаємо всьому народу України урізно-
манітнити свій спосіб життя фізичними 
вправами, командними іграми на свіжому 
повітрі, тренуваннями в спортзалах або 
просто домашньою зарядкою! Нехай за це 
здоров’я вам обов’язково скаже 
«спасибі»! 
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За редакцією ХКП «ЕЛЕКТРОТРАНС» 

Час молоді 

Наш оновлений тролейбус!  
За спиною три місяці плідної та 
продуктивної співпраці зі студен-
тами Вище Професійне Училище 
№11 м. Хмельницького.  
Цікавий факт 
З 2015 року було 8 відновлюваль-
них ремонтів, 5 тролейбусів на 
підприємстві, 3 тролейбуса в ін-
ших містах України. 
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За редакцією методиста Ольхової Л. І. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 Здоров’я вимагає здорової їжі. 
©Роджер Вільямс 

 До нашого навчального закладу 
завітали представники Офісу реформи 
системи харчування, голова правління 
Національної асоціації громадського хар-
чування. Гості відвідали теплицю, де здо-
бувачі освіти на чолі із майстрами вироб-
ничого навчання вирощують екологічно 
чисті продукти харчування. Під час візиту 
обговорювали питання постачання проду-
ктів до закладів освіти Хмельницької гро-
мади. 
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За редакцією заступника директора з ВР Пенделюк Н. П. 

Час молоді 

 !ХАЙ НЕБО БУДЕ МИР-
НИМ, А УКРАЇНА ЧИСТОЮ! 
 Саме під цим гаслом роз-
почались заходи у нашому закла-
ді освіти в рамках волонтер-
ського проєкту #Еко_клін на за-
хист природи, який організовано 
до Всесвітнього дня прибирання. 
 Як зазначає мер нашого 
міста О. Симчишин "...річка Пів-
денний Буг є родзинкою нашого 
міста. Про її забруднення знають 
усі". Тому, на засіданні учнівсь-
кого самоврядування було одно-
голосно вирішено поставити ак-
цент у проведені акції саме на 
долученні до благоустрою та 
прибирання нашого рідного міс-
та. Наші здобувачі освіти разом з 
педагогами охоче долучились до 
Всеукраїнської толоки на березі 
річки Південний Буг та у парку 
ім. Чекмана. 
ЗУСТРІНЕМО ПЕРЕМОГУ У 
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За редакцією заступника директора з ВР Пенделюк Н. П. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 Хмельницький - чарівне та затиш-
не місто, у якому можна спостерігати фа-
нтастичну красу Південного Бугу, відві-
дати багато культурних пам'яток та бага-
то цікавих локацій, які роблять наше міс-
то особливо привабливим. 

 До Всесвітнього дня прибирання, 
серед наших здобувачів освіти продовжу-
ються організовуватись заходи, які сприя-
ють покращенню екологічного простору 
нашого міста. Наші першокурсники долу-
чились до прибирання у центрі Хмельни-
цького - території ТРЦ "Оазис". 

 Щиро радіємо, що до нас прийшли 
навчатись свідомі молоді громадяни, які 
дбають про довкілля і прагнуть зберегти 
природні ресурси. 

 Дякуємо здобувачам освіти групи 
#12 та їх класному керівнику Н. Попіль. 
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За редакцією заступника директора з ВР Пенделюк Н. П. 

Час молоді 

!ПРОТИДІЯ ТЕРОРИЗМУ - ЗА-
ПОРУКА ВНУТРІШНЬОЇ БЕЗ-
ПЕКИ ДЕРЖАВИ! 
 Надзвичайно актуальна 
тема в умовах воєнного часу. По-
переджений - значить захище-
ний! Про наявність фактів теро-
ристичного характеру, відповіда-
льність за їх вчинення, невідво-
ротність покарання, ознаки 
"сватінгу" та своєчасне реагуван-
ня на терористичну загрозу сьо-
годні обговорювали з нашими 
здобувачами освіти інспектори 
Сектору Ювенальної превенції 
Хмельницького районного управ-
ління С. Мельник та А. Кравець. 
 Дякуємо нашим гостям за 
активну співпрацю. Сьогодні тре-
ба знати про тероризм все, щоб 
йому протистояти. 
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За редакцією заступника директора з ВР Пенделюк Н. П. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 !ЧИТАТИ НЕ ШКІДЛИВО, ШКІ-
ДЛИВО НЕ ЧИТАТИ! 

 Сьогодні бібліотека це не просто 
сховище книг, куди ми вирушаємо за по-
шуком необхідної інформації, але і центр 
творчого розвитку. Саме тому, наші пер-
шокурсники розпочали знайомство з об-
ласною бібліотекою для юнацтва. Здобу-
вачі освіти нашого закладу групи #13, 15 
разом зі своїми класними керівниками 
Яровець О. та Корнієнко О. відвідали ці-
каву та змістовну екскурсію закладом, 
яку провела бібліотекарка Бойко А. По 
завершенню подорожі країною книг, здо-
бувачі освіти отримали читацькі абонеме-
нти. Маємо надію, що після сьогодніш-
ньої зустрічі у наших учнів з'явиться ба-
жання краще вчитися... І побільше читати 
цікавих книг. 
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За редакцією викладача технологій Попіль Н. О. 

Час молоді 

 Індивідуально - ми одна 
крапля. Разом - ми океан. 
©Рюносуке Саторо 
 У нашому Центрі карʼєри 
було проведено захід від Хмель-
ницького обласного центру зай-
нятості. Тренінг «Робота в ко-
манді» проводили: представниця 
центру зайнятості Тетяна ОХРЕ-
МЧУК та викладач економічних 
дисциплін Наталія ПОПІЛЬ. Уч-
асть у заході брали здобувачі 
освіти 31 та 32 випускних груп. 
Під час заняття учні були актив-
ними, всім цікавились та зрозумі-
ли, що в команді працювати на-
багато легше, аніж робити все 
самостійно! 
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За редакцією заступника директора з ВР Пенделюк Н. П. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 !БЕЗ МИРУ НЕМАЄ МАЙБУТНЬО-
ГО! ЗА МИР ПОТРІБНО БОРОТИСЯ! 

 Сьогодні найголовніше для кожного 
українця - чисте і мирне небо над головою. 
Дуже важливим для кожного з нас є душев-
на рівновага, спокій і мир. Вихованці нашо-
го закладу провели акцію "Мир і єдність Ук-
раїні!", присвячену МІЖНАРОДНОМУ 
ДНЮ МИРУ. 

 День миру є святом, яке ще раз нага-
дує, що в країні триває війна. Нагадує нам 
про те, що наші захисники за мирне небо 
над нашою головою віддають найцінніше - 
власне життя.  

 Слава нашим Героям, слава мужнім 
захисникам. Віримо в Перемогу та Мир на 
нашій землі. 
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За редакцією старшого майстра Забурмехи Л. В. 

Час молоді 

 Чим барвистіша їжа, тим 
краще. Я намагаюся додати ко-
льору в свій раціон, що означає 
овочі та фрукти. ©Туманний Мей
-Треанор 
 Наш заклад освіти вперше 
за новий навчальний рік зібрав 
урожай з теплиці. Сумлінною та 
спільною працею майстрів виро-
бничого навчання ЧОРНОБРИ-
ВОЮ Л. В. та ЧОРНОБРИВОЮ 
В. В. разом зі здобувачами освіти 
25 та 35 груп вирощено томати та 
огірки, які передано до дошкіль-
них навчальних закладів Хмель-
ницької територіальної громади. 
Нехай наші овочі слугують дже-
релом енергії та здоров’я для 
майбутніх школярів! 
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За редакцією МТРК «Місто» 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 П’ятнадцятеро хмельничан та виму-
шених переселенців отримали сертифікати 
про здобуття професії електрозварювальни-
ка. Безкоштовні курси у місті реалізували 
завдяки Програмі розвитку ООН в Україні 
та за фінансової підтримки уряду Німеччи-
ни. Спочатку слухачі курсів опановували 
теорію у ВПУ №11. Згодом здобували прак-
тичні навички на базі “Електротрансу”.  
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За редакцією старшого майстра Забурмехи Л. В. 

Час молоді 

 "Праця – одне з найчистіших і найшляхетні-
ших джерел емоційного стану, радості і діяння, тво-
рення" — так писав Василь Сухомлинський 
 Саме тому, наш заклад освіти не зупиняється 
на досягнутому, ми діємо, творимо та експерименту-
ємо. У цьому навчальному році наші майстри тепли-
чного господарства розширили лінійку продукції, 
яку вирощують у теплиці і тепер вирощують томати, 
салати та огірки. Продукція, яку дбайливо вирощу-
ють наші здобувачі освіти, під керівництвом майст-
рів виробничого навчання, йде на стіл школярів міс-
та Хмельницького. Це дає можливість налагодити 
ще тіснішу співпрацю з закладами освіти нашого 
міста. 

 Як покращити технологію вирощу-
вання овочів у закритих ґрунтах, сьогодні 
обмінювались досвідом з нашими соціаль-
ними партнерами 
#Агенція_сталого_розвитку_АСТАР.  
 З робочим візитом до нас сьогодні 
завітала і в.о. директора департаменту 
освіти і науки Хмельницької міської ради 
Ольга Кшановська. Під час зустрічі було 
обговорено питання щодо подальшого ро-
звитку тепличного господарства, передачу 
овочевої продукції в заклади освіти міста, 
закупівлю твердопаливних котелень та 
благоустрою території. 
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За редакцією заступника директора Пенделюк Н. П. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 ! ПЕДАГОГ ТВО-
РИТЬ ЛЮДИНУ! 

В. Сухомлинський 

 Щоосені, традиційно в Україні, у пе-
ршу неділю жовтня, відзначають День пра-
цівника освіти. Педагоги це ті, хто формує 
мислення, надає крила мріям і навчає вірити 
в себе. Сьогодні в нашому закладі відбулась 
святкова лінійка, приурочена нашим педаго-
гам, тим хто гордо носить імення "Педагог".  

 Дорогі наші педагоги! Щиро вітаємо 
вас, ваша праця мудра і благородна. Сьогод-
ні наш поклик не тільки навчати, але й вихо-
вувати справжніх патріотів нашої Батьків-
щини.  

 Тримаймось, гуртуймось, об'єднує-
мось, щоб подолати нашого ворога.  

 Дякуємо нашим здобувачам освіти за 
чудові слова привітання.  

 Дякуємо ЗСУ за мир-
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За редакцією викладача української мови та літератури Чорнобривої Д. О. 

Час молоді 

 Соборна Українськая Держава - 
 Вільна, міцна, від Сяну по Кавказ. ©Гімн ОУН 
 У нашому закладі освіти викладачами загаль-
ноосвітніх дисциплін ЗАЄЦЬ О. М. та ЧОРНОБРИ-
ВОЮ Д. О., для здобувачів освіти 22 та 31 груп. Про-
ведено виховний захід на тему: «За честь! За славу! За 
народ!», присвячений одразу двом святам, які відзна-
чають 01.10 - Покрова Пресвятої Богородиці та День 
Захисника і Захисниці України.  

 Педагоги розповіли здобу-
вачам освіти походження цих свят, 
згадали загиблих Воїнів-
випускників:  
Положай Вадим Сергійович (1973-
2022) 
Костюченко Юрій Георгійович 
(1985-2022) 
Поліщук Віталій Васильович (1990
-2022) 
Тхоржевський В’ячеслав Сталісла-
вович (1975-2022) 
Безрукий Дмитро Олександрович (1994-
2022) 
Ангел Вадим Миколайович (1991-2022) 
Бондар Артем Юрійович (2004 – 2023) 
Велігоша Олексій Володимирович (2003-
2023) 
ВІЧНА ПАМʼЯТЬ НАШИМ ГЕРОЯМ! 
НАЗАВЖДИ У НАШІЙ ПАМʼЯТІ! 
Та покладали квіти біля меморіальних 
дощок.  
 У свою чергу хочемо подякувати 
усім Захисникам за мирне небо, спокійні 
ночі, та за те, що можемо жити у вільній 
Україні! Нехай Вас, наших оборонців 
оберігає Божа Матір і покриває Вас свя-
тим Омофором. 
МИ ОБОВʼЯЗКОВО ПЕРЕМОЖЕМО!!! 



26 

За редакцією викладача фізичної культури Маловічка О. М. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

 На території Рекреаційного центру 
«Берег надії» в с. Головчинці, під керівницт-
вом Хмельницької міської ради та управлін-
ням молоді та спорту Хмельницької міської 
ради, відбулися змагання «Ігри патріотів» 
серед допризивної молоді закладів профе-
сійної ( професійно-технічної) освіти Хме-
льницької територіальної громади, з нагоди 
Дня міста. 

 Наші здобувачі освіти змагалися в 
наступних видах: 

 неповне розбирання та складання авто-
мата Калашникова; 

 спорядження магазина АК набоями; 

 стрільба з пневматичної гвинтівки; 

 стройова підготовка; 

 туристсько-спортивна смуга перешкод; 

 метання гранати Ф-1 на дальність; 

 перетягування линви; 

 історичний квест. 

 Отож, за підсумками маємо наступні 
результати: 

загальнокомандні місця: перше - історичний 
квест, друге - туристська смуга перешкод, 
третє - стройова підготовка, третє - перетя-
гування линви, третє - метання гранати. 

 Вітаємо наших юних патріотів, бажа-
ємо подальших успіхів та перемог! 
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За редакцією старшого майстра Забурмехи Л. В. 

Час молоді 

 "ЛЮДИ ПЕРЕСТАЮТЬ МИСЛИТИ, КОЛИ 
ПЕРЕСТАЮТЬ ЧИТАТИ", - Д.Дідро 
 Бібліотека - це справжня скарбниця, яка збе-
рігає пам'ять і мудрість народу. Щорічно 30 вересня 
відзначається Всеукраїнський день бібліотек. Бібліо-
текарем Яровець О. було проведено захід 
«Бібліотека – твоя точка опори», під час якого здо-
бувачі освіти першого курсу відвідали та ознайоми-
лись з багатим читацьким фондом, яким мають змо-
гу скористатися для опанування своєї професії. Не-
хай полиці заповнять нові книги, а бібліотека буде 
тим місцем, куди хочеться прийти, де завжди цікаво 
і захоплююче. Адже бібліотека – це книжковий 
храм, джерело ідей і скарбниця думок, що проклада-

ють стежки у майбутнє. 
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У тривожні часи спокій та врівноваженість стають справжнім дефіцитом. Заспокоїтись – треба, 
але бурхливий потік думок створюють неспокій, позбавляють сну, відіймають залишки сил. Саме 
тому популярними є практики зупинки думок, медитації, 
рекомендації відволіктись у справах і т.д.  

За редакцією методиста Ольхової Л. І. 

НОВИНИ УЧИЛИЩА 

Але далеко не кожен і не у кожній 
ситуації може ними скористатись, бо 
мозок продукує тривожні думки для 
«переробки» актуальних подій, 
«підтягуючи» ще й попередній досвід. 
Інакше кажучи – думки, пов‘язані з 
тим, що відбувається ззовні та всере-
дині, є і будуть, бо вони нам потрібні.  

Треба лише допомогти їм стати більш впорядкованими та корисними. Отже, створимо користь у техніці, яка 
допоможе зняти напругу від шквалу думок, а також – скорегує психоемоційне самопочуття у більш ресурс-
ний стан.  

Тож, приступаємо: 1. Хоча б на хвилинку сконцен-
труйте свою увагу на собі: де я, де межі мого тіла, 
яке моє дихання, чи можу я дихати повільніше-
швидше. 2. Зробіть: вдих – (подумки рахуємо до 
чотирьох) – видих (подумки рахуємо до чотирьох). 
І так декілька етапів. 3. Просто поспостерігайте за 
своїми думками. Які вони, позитивні чи негативні, 
чи багато їх, на що схожі їх «пересування»: вони 
пливуть як хмаринки, або може стрибають як кро-
лики, а можливо, думки просто хаотично крутяться 
з зупинками або без. 4. Тепер – кожну думку або 
блок з кількох думок подумки «розфарбуйте» за 
допомогою уяви. Просто уявіть, що думка стала 
якимось кольором, або ви її розфарбували пензлем. 
І після фарбування «покладіть» цю думку у будь-
який «кут» у вашій уяві, неначе ви робили це на 
звичайному прямокутному столі. 5. Те саме зробіть 
з іншими думками, фарбуючи та розкладаючи їх на 
уявному столі у будь-якому бажаному вами поряд-
ку. У вас вийде кольоровий ментальний колаж. 6. 
На цьому етапі колажу можна дати йому назву. А 
потім, при бажанні - можна трансформувати колаж 
у щось інше, пересуваючи кольори або перефарбо-
вуючи їх, змішуючи. Дозвольте уяві фантазувати і 
слідуйте за приємними відчуттями, робіть так, як 
вам подобається.  
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