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Назва: Олімпіада — тренажер дорослого життя.
Місія: Формування навичок, що залишаться з тобою 
після отримання диплома.
Об’єкт: Твоя стійкість, адаптивність та інтелект.
Контекст: Чому участь важливіша за місце в протоколі.



ПЛАН 
1.Навіщо діти насправді йдуть на олімпіади?

2.Чому не всі наважуються? (Аналіз бар'єрів)
3.Зовнішня мотивація: Підступне паливо
4.Внутрішня мотивація: Твій вічний двигун
5.Олімпіада як соціальна екосистема
6.Робота з невизначеністю: Стратегія розвідника
7.Стійкість під тиском (Self-Management)
8.Батькам: Як стати «Психологічною гаванню»
9.Вчителям: Від контролю до фасилітації

10.Олімпіада - Тренажер дорослого життя
11.Чек-лист психологічної готовності

12.Вправа: Лист до самого себе
13.Олімпіада - це простір для кожного
14.Фінальний маніфест



1.НАВІЩО ДІТИ НАСПРАВДІ ЙДУТЬ НА ОЛІМПІАДИ?

Стан повного занурення у складну, але цікаву задачу.
Отримання «інтелектуального задоволення» від розгадування
складних вузлів.
Вихід за межі нудної шкільної рутини.

1.Інтелектуальний драйв та «Потік»:

2.Пошук «своїх» та соціалізація:

Знайомство з людьми, які мають схожі цінності та інтереси.
Можливість обговорити складні теми без остраху бути незрозумілим.
Формування кола підтримки серед інтелектуально активних однолітків.

3.Перевірка «психологічної броні»:

Тестування власної здатності концентруватися в стресових умовах.
Розуміння своїх сильних сторін, які проявляються під тиском.
Набуття впевненості у власних силах через реальний досвід.

4.Стратегічний капітал для майбутнього:

Перший крок до професійного нетворкінгу (знайомство з журі та вченими).
Формування якісного портфоліо для грантів та університетів.
Розвиток навички «продавати» свої знання через якісні результати.



2.ЧОМУ НЕ ВСІ НАВАЖУЮТЬСЯ? (АНАЛІЗ БАР'ЄРІВ)

Боязнь, що низький бал стане офіційним підтвердженням «недостатнього розуму».
Травматичний досвід шкільного оцінювання, де помилка - це провина.
Прагнення уникнути ситуації порівняння з іншими.

1.Тінь оцінки та страх помилки:

2.Соціальний вантаж і почуття провини:

Страх не виправдати сподівання вчителя, який інвестував час.
Тиск батьківських очікувань («ми в тебе стільки вклали»).
Відчуття відповідальності за «престиж школи».

3.Синдром «чужого свята»:

Переконання, що олімпіади - це територія лише «геніїв від народження».
Невпевненість у власній базі знань порівняно з іншими учасниками.
Відчуття себе «самозванцем», який випадково опинився серед кращих.

4.Енергозбереження та відсутність гарантій:

Небажання витрачати вільний час без гарантованого призового місця.
Втома від основного навчального процесу та брак ресурсу.
Нерозуміння довгострокової вигоди від процесу, а не від нагороди.



3.ЗОВНІШНЯ МОТИВАЦІЯ: ПІДСТУПНЕ ПАЛИВО

Орієнтація лише на медалі, грамоти та бали.
Прагнення отримати похвалу від значущих дорослих (батьків, вчителів).
Використання конкуренції як єдиного стимулу бути кращим.

1.Залежність від зовнішніх атрибутів:

2.Висока емоційна ціна:

Постійна тривога через можливість залишитися без нагороди.
Сприйняття будь-якого результату, крім першого, як повної поразки.
Відчуття спустошеності після завершення олімпіади.

3.Втрата контролю над процесом:

Твій настрій залежить від суб'єктивності журі або складності завдань.
Мотивація зникає, як тільки з'являється сильніший конкурент.
Відчуття себе «гвинтиком» у системі досягнень.

4.Ризик «швидкого згорання»:

Накопичення ненависті до предмета через постійний примус.
Відмова від подальшої участі після першої невдачі.
Виснаження нервової системи через хронічний стрес.



4.ВНУТРІШНЯ МОТИВАЦІЯ: ТВІЙ ВІЧНИЙ ДВИГУН

Розуміння, що ти тут, бо ТОБІ це цікаво, а не тому, що змусили.
Можливість самостійно визначати глибину занурення в тему.
Відчуття авторства власного інтелектуального шляху.

1.Автономія та право вибору:

2.Антикрихкість та опора на досвід:

Сприйняття помилок як цінних підказок для майбутнього росту.
Стабільна самооцінка, яка не залежить від балів у протоколі.
Бажання продовжувати дослідження незалежно від фінального рейтингу.

3.Насолода процесом мислення:

Фокус на «еврика-моментах» під час розв’язання задач.
Радість від відкриття нових граней у знайомому предметі.
Розвиток креативності через пошук нестандартних шляхів.

4.Довгостроковий розвиток (Life-long learning):

Олімпіада - лише етап, а не фінальна крапка.
Накопичення знань, які стануть основою професійної майстерності.
Формування звички перетворювати складні виклики на можливості.



5.ОЛІМПІАДА ЯК СОЦІАЛЬНА ЕКОСИСТЕМА

Знайомство з талановитими однолітками з різних регіонів.
Можливість знайти партнерів для майбутніх спільних стартапів чи проєктів.
Створення власного соціального капіталу в інтелектуальному середовищі.

1.Горизонтальні зв’язки та нетворкінг:

2.Взаємодія з експертною спільнотою:

Отримання професійного зворотного зв’язку від науковців та практиків.
Можливість побачити в журі не «контролерів», а майбутніх колег.
Розуміння того, як влаштований світ реальної науки та бізнесу.

3.Легітимізація та безпека бути розумним:

Простір, де ерудиція та допитливість є об'єктом поваги.
Відсутність необхідності приховувати свій потенціал, щоб «бути як усі».
Відчуття приналежності до великої спільноти інтелектуалів.

4.Обмін досвідом та методами:

Спостереження за тим, як інші підходять до вирішення однакових проблем.
Навчання через діалог та конструктивну дискусію.
Розширення власного світогляду через ідеї інших учасників.



6.РОБОТА З НЕВИЗНАЧЕНІСТЮ: СТРАТЕГІЯ РОЗВІДНИКА

Сприйняття задачі як головоломки, а не як «страшного випробування».
Розуміння, що відсутність готової відповіді - це простір для творчості.
Звикання до стану пошуку в умовах дефіциту інформації.

1.Переосмислення «невідомого»:

2.Право на помилковий шлях:

Дозвіл собі на чорнові варіанти та «тупикові» гіпотези.
Навичка швидко відмовлятися від ідей, які не працюють, і йти далі.
Усвідомлення, що негативний результат - це теж результат.

3.Інструменти аналізу в тумані:

Декомпозиція великої незрозумілої задачі на малі зрозумілі кроки.
Використання логічних опор та аналогій з інших сфер життя.
Збереження ясності розуму за допомогою спостереження за фактами.

4.Формування психологічної гнучкості:

Готовність змінити тактику прямо під час виконання завдання.
Уміння адаптуватися до непередбачуваних змін (збій часу, зміна правил).
Виховання впевненості: «Я впораюся з будь-якою умовою».



7.СТІЙКІСТЬ ПІД ТИСКОМ (SELF-MANAGEMENT)

Техніки швидкого розслаблення тіла через дихання.
Навичка помічати та знімати м’язові затиски під час роботи.
Підтримка енергії через правильний питний та харчовий режим.

1.Управління фізичним станом:

2.Інформаційна гігієна та фокус:

Вміння відсікати зайві подразники в аудиторії (шум, чужа паніка).
Техніка «тунельного зору» на поточному завданні.
Раціональний розподіл часу між легкими та складними блоками.

3.Робота з «внутрішнім критиком»:

Заміна деструктивних думок («я завалю») на функціональні («я роблю перший крок»).
Відділення своєї особистості від поточної ситуації.
Створення позитивних внутрішніх настанов (афірмацій стійкості).

4.Емоційне завершення та декомпресія:

Спеціальні ритуали «виходу» зі стресового режиму.
Аналіз своїх емоцій після завершення, щоб не «тягнути» їх у наступний день.
Дозвіл собі на відпочинок незалежно від очікуваного результату.



8.БАТЬКАМ: ЯК СТАТИ «ПСИХОЛОГІЧНОЮ ГАВАННЮ»

Чітке розділення любові до дитини та її академічних успіхів.
Створення вдома атмосфери безпеки, де провал - це не трагедія.
Демонстрація віри в потенціал дитини навіть у моменти її сумнівів.

1.Безумовна цінність дитини:

2.Грамотне заохочення зусиль:

Акцент на праці, наполегливості та сміливості, а не на медалі.
Помічання малих перемог під час підготовки (вивчив тему, розібрав задачу).
Спільне святкування самого факту участі як важливого життєвого кроку.

3.Екологічна комунікація:

Використання підтримуючих фраз: «Я поруч незалежно від балів».
Відмова від порівняння з іншими дітьми чи власними досягненнями.
Вміння вислухати та валідувати емоції дитини (страх, втому, розчарування).

4.Робота з власною тривогою:

Усвідомлення батьками своїх амбіцій, які вони можуть проектувати на дитину.
Зниження важливості події до рівня «цікавого досвіду».
Демонстрація моделі спокійного дорослого, який впевнений у дитині.



9.ВЧИТЕЛЯМ: ВІД КОНТРОЛЮ ДО ФАСИЛІТАЦІЇ

Пряма розмова про те, що результат учня не визначає якість роботи вчителя.
Захист дитини від тиску адміністрації чи «шкільних рейтингів».
Створення атмосфери співпраці, де олімпіада - спільна пригода.

1.Зняття вантажу очікувань:

2.Навчання мета-навичкам:

Передача технік роботи зі стресом та управлінням часом.
Допомога в розборі логіки помилок без засудження та низьких оцінок.
Підтримка автономії учня у виборі матеріалів та темпів підготовки.

3.Етика зворотного зв’язку:

Конструктивна критика за принципом «сендвіча» (підтримка - виправлення - підтримка).
Виділення сильних сторін, які допоможуть у реальному житті.
Спільне планування подальшого росту після олімпіади.

4.Вчитель як рольова модель:

Демонстрація власного інтересу до предмета та постійного навчання.
Вміння визнавати свої обмеження («цікава задача, давай подумаємо разом»).
Підтримка психологічного здоров’я учня понад усе.



10.ОЛІМПІАДА - ТРЕНАЖЕР ДОРОСЛОГО ЖИТТЯ

Уміння обирати стратегію дій у критичний момент.
Відповідальність за власні висновки та розрахунки.
Розуміння наслідків кожного кроку.

1.Навичка самостійного прийняття рішень:

2.Стійкість до критики та зовнішнього оцінювання:

Вироблення «імунітету» до суб'єктивних суджень інших.
Навичка витягувати корисне з фідбеку, не руйнуючи самооцінку.
Розуміння, що оцінка - це лише точка зору на одну конкретну роботу.

3.Тайм-менеджмент та пріоритезація:

Досвід роботи в жорстких часових рамках.
Уміння розрізняти головне від другорядного під тиском.
Планування ресурсів на довгу дистанцію.

4.Адаптивність та готовність до змін:

Психологічна готовність до того, що все піде «не за планом».
Навичка швидко переналаштовувати свій розум на нові вхідні дані.
Розвиток антикрихкості - здатності ставати кращим завдяки викликам.



11.ЧЕК-ЛИСТ ПСИХОЛОГІЧНОЇ ГОТОВНОСТІ

Я йду туди за новим досвідом та знаннями.
Я хочу перевірити свою здатність мислити нестандартно.
Моя головна перемога — це мій прогрес порівняно з собою вчорашнім.

1.Усвідомлення мети (Навіщо?):

2.Прийняття ризиків (А якщо?):

Я дозволяю собі будь-який результат у протоколі.
Моя цінність як людини не зміниться після олімпіади.
Поразка - це просто дані для подальшого навчання.

3.Мережа підтримки (Хто зі мною?):

Я знаю, що батьки приймуть мене будь-яким.
Мій вчитель - мій партнер, а не суддя.
Я маю право звернутися за допомогою до психолога чи ментора.

4.Інструментарій (Як я дію?):

У мене є техніки заспокоєння та дихання.
Я вмію розподіляти час на завдання.
Я знаю, як підтримати себе внутрішнім діалогом.



12.ВПРАВА: ЛИСТ ДО САМОГО СЕБЕ

Напиши: «Я пишаюся тобою вже за те, що ти тут».
Згадай свої попередні перемоги над труднощами.
Нагадай собі про свої найсильніші якості.

1.Послання підтримки:

2.Проєкція майбутнього:

Уяви себе через 5 років: наскільки важливим буде цей бал?
Усвідом, що цей досвід робить тебе сильнішим для великих справ.
Сфокусуйся на бажанні дізнатися щось нове про свої можливості.

3.Фіксація стану:

Прочитай лист безпосередньо перед початком туру.
Відчуй спокій через усвідомлення власної підтримки.
Використовуй це як «психологічний якір» у моменти паніки.



13.ОЛІМПІАДА - ЦЕ ПРОСТІР ДЛЯ КОЖНОГО

Це майданчик для кожного, хто відчуває цікавість до науки.
Немає «правильних» чи «неправильних» учасників.
Твій стартовий рівень - це лише початок, а не вирок.

1.Відмова від елітарності на користь доступності:

2.Київська МАН як оператор середовища:

Організація процесу, де безпека та повага - на першому місці.
Надання рівних можливостей для проявлення таланту.
Формування екосистеми, де кожен може знайти своє місце.

3.Цінність самого шляху:

Підготовка до олімпіади розвиває мозок більше, ніж сам день конкурсу.
Зусилля, які ти докладаєш, уже змінили тебе на краще.
Ти перемагаєш у той момент, коли подаєш заявку.

4.Створення майбутнього разом:

Твої ідеї сьогодні - це основа технологій та рішень завтрашнього дня.
Олімпіада допомагає знайти шлях до реалізації твоєї мрії.
Ти - частина інтелектуальної еліти, яка будує нову реальність.



14.ФІНАЛЬНИЙ МАНІФЕСТ

Твій результат - це твоя стійкість, а вона завжди з тобою.
Медалі тьмяніють, а навичка перемагати труднощі залишається.
Ти - архітектор свого майбутнього.

1.Головний меседж:

2.Заклик до дії:

Спробуй. Помиляйся. Вчися. Зростай.
Будь сміливим бути собою в будь-якій ситуації.
Зроби цей виклик частиною своєї сили.



ДОСЛІДЖУЙТЕ СЕБЕ.

www.kman.kyiv.ua
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