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ЯК З’ЯВИЛАСЯ «МАЙСТЕРНІСТЬ ТУРБОТИ»

%&й /52с -92)3.1с= 7H2)7D)1.. V7 M.2)ї, 519;-)ї 2)7D)1. 7H0.D., J0) M)3-= (+302.-
D54 +-C.J. W0) 3)()D9?94 1+3-)1:G190.с= (+с:= 10290., C5/90. -)15 2),)05, 7-)15 1+2.0. 
5H1:9с-+ с.:.. W0) F9с0) с9D (298G4 -9 D&;+ 2&с52с+1, 9:& (2)3)1;54 02.D90. +-C.J.

2024 2. /)D9-39 >:9?)3+й-)?) @)-35 «6)/939», 5H(920-&2с01+ 7HД&2;91-)G с:5;,)G 
79й-=0)с0+ !/29ї-., (:90@)2D)G Prometheus +HGIZ, ()F9:9 (298G190. -93 /52с)D, =/.й 
D91 ,. с090. 3;&2&:)D )()2. 3:= @9J+18+1 с:5;,. 79й-=0)с0+. O. 79(.09:.: M) с(2913+ 
3)()D);& 19D 5H2),)0+, M), (+302.D5190. /:+4-0+1 /29M&?

N+3()1+3+ ,5:. F&с-.D., F9с)D ,):GF.D., 9:& 35;& /)-/2&0-.D.:

• ! хоч% &ро&%()ти, ,-  ./ 0и1ор)ти.
• ! 2о34, 4-5&5ти 6о47  ./ т/ 839и .) 0:9/;р/4)ї.
• М/ .) 2р5-%є & .5 .7 ;ро ро2от% &:8397(и &:) .058)9 .)4т3, &:?ПA, &:ти(и, хто ;/р/Bи0 

0тр5т%.
• C 6/ хот)8о4, 2и (5ти ;ро4т) ) .4тр%(/ .ти, 6о ;р5D33т7…

T9/ с@)2D519:)с= ,9F&--= /52с5, =/.й D91 )J)(.0. -& :.C& (2)@&с+й-5 1794D)3+G, 
9Hй 1-502+C-+й с09- @9J+18+1. O. J)0+:., M), -91F9--= ,5:) -& (2) «(291.:L-+ +-с025/-
8+ї», 9H(2) :G3=-+с0L, F50:.1+с0L +Hс0+й/+с0L. P2) 052,)05HK 3) /:+4-0+1, /):&? +H3) с&,&.

Д) 2)72),/. -9()1-&--= 3):5F.:.с= @9J+18+ 7H2+7-.J с@&2: (с.J):)?., D&3+90)2., 
02&-&2., /)D5-+/98+й-./., )с1+0-+ 3.79й-&2.. #);&- +H/);-9HK 7H1:9с-)G &/с(&20.7)G 
09 3)с1+3)D 2),)0. 1H?5D9-+092-)D5 9,) 3&2;91-)D5 с&/0)2+.

! F&21-+ 2025 2. /52с с09205191 -9 (:90@)2D+ Prometheus. R)?) (2)йC:. 0.с=F+ @9-
J+18+1 +7 5с+J ),:9с0&й !/29ї-..

Х:о с:ворював курс M посMбник

#52сHK 8& 2&75:L090 с(+:L-)ї 2),)0. ,9?90L)J :G3&й. E.;F&HK /:GF)19 /)D9-39, ,&7 
=/)ї 8&й (2)4/0 -& 1+3,51с= ,:

П4ихо8о1)ч .5 ;)9три(-5, р/&и87є .т .)4т7, (оти05D)E ./ -о .4%87т%05 . .,

• A:&-9 С091.8L/9HK /9-3.390 (с.J):)?+F-.J -95/, 3)8&-0, (29/0.F-.й (с.J)-
:)?. С(+1910)2/9 D)35:+1 (2) с02&с, с9D)2&?5:=8+G, &@&/0.1-5 /)D5-+/98+G 09 
с9D)(+302.D/5.

• B--9 O9/с.D&-/)HK (с.J):)?, 1./:939F E9!#OB, с5(&21+7)2. P298G19:9 -93 
0&D9D. (2)@&с+й-)?) 1.?)29--=, D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=, -&-9с.:L-.8L-
/)ї /)D5-+/98+ї.

• V2.-9 X-473+:)19HK (с.J)0&29(&10, /2.7)1.й @9J+1&8L, с5(&21+7)2, 02&-&2/9 
(2)?29D +7 ()(5:=2.798+ї /5:L052. (+/:519--= (2) (с.J+F-& 73)2)1’=, с(+1910)2/9 
D90&2+9:+1 +7 2&7.:L4-0-)с0+ 09 1794D)3+ї 7H:G3LD. 7H1297:.1.J /90&?)2+й.
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• V2.-9 С+29F5/HK (с.J):)?, 02&-&2 (2)?29D 3:= D):)3+ 09 @9J+18+1 ?5D9-+092-)ї 
с@&2.. С(+1910)2/9 1(291 +Hс09,+:+798+й-.J 0&J-+/ 3:= @9J+18+1.

• A/с9-9 YG0/)HK /9-3.390 @+:)с)@сL/.J -95/, 3)8&-0, 3)с:+3-.8= 0&D90./. 
(с.J+F-)?) 73)2)1’=. !F9с-.8= 2)72),/. D)35:+1 7+ с02&сD&-&3;D&-05, )с),.с0)ї 
&@&/0.1-)с0+ 09 /)D5-+/98+ї.

F;р508) . ., -о .G8)-т5(и

• >)?39-9 W.D&-/)HK G2.с0, D&3+90)2, &/с(&20/9 7H1.2+C&--= /)-@:+/0+1. B10)2/9 
D)35:= (2) /)-@:+/0. 09 с()с),. їJ 1.2+C&--=, 3)02.D9--= (2)@&с+й-.J D&; 
+H?+3-)?) с5(2)1)35 /:+4-0+1.

H/ .9/р .5 ч%т8и0)4т7, о40)т5 9оро48их

• E909:+= T929с&-/)HK ?&-3&2-9 &/с(&20/9, 02&-&2/9 1Hс@&2+ )с1+0. 3)2)с:.J, 
?2)D93сL/9 3+=F/9. С01)2.:9 D)35:L (2) 8+--)с0+, /)2()290.1-5 /5:L0525 йH3)-
02.D9--= (2.-8.(+1 2+1-)с0+. 

I .-83&), т5 2/&25р’єр .)4т7

• Z2+й С0&(9-&8LHK ?2)D93сL/.й 3+=F, &/с(&20 +7 ,&7,92’42-)с0+. B10)2 D)35:= 
(2) /)D5-+/5D)3 7H:G3LD. 7H+-19:+3-+с0G 09 с01)2&--= +-/:G7.1-)?) с&2&3)1.M9.

A40)т .)E 9и&5E .

• Z:+= BJD&3)19HK D&0)3.с0 (:90@)2D. Prometheus. N+3()1+39:9 79 с025/052.79-
8+G 09 D&0)3.ч ./ -ори1%05 . ., (5т/р)58)0.

М/9)5, -о(% .)-5D),

• B-32+й S-+8L/.йHK 3.2&/0)2 3&(9209D&-05 /)D5-+/98+й ДС[, ;52-9:+с0, D&3+9-
D&-&3;&2. >291 5F9с0L 5Hс01)2&--+ 1+3&)/)-0&-05 йH()C.2&--+ +-@)2D98+ї с&2&3 
@9J+18+1 с:5;,..

Jоор9и .5D),, 4тр%-т%р5 -%р4% т5  .50ч587 .) (5т/р)58и

• B::9 #29с)1сL/9HK D&-&3;&2 (2)4/05 7+ с01)2&--= /52с5 5H>:9?)3+й-)D5 @)-3+ 
«6)/939». [9,&7(&F519:9 )2?9-+798+й-5 1794D)3+G 7H(920-&29D., ,29:9 5F9с0L 
5Hс01)2&--+ (2)?29D. /52с5, 1с05(-.J, D&0)3.F-.J +H()=с-G19:L-.J 2)73+:+1 
()с+,-./9.

• E93+, U.F/9-L K 9с.с0&-0 D&-&3;&29 (2)4/05 5H>Q «6)/939», /)D5-+/98+й-.8=. 
Д):5F9:9с= 3) 0&с0519--= /52с5, @)2D519--= й)?) с025/052., (+3?)0)1/. (2./:9-
3+1, -91F9:L-.J 79139-L +H3)()D+;-.J D90&2+9:+1 3:= с9D)с0+й-)ї 2),)0..

O. M.2) 3=/54D) 1с+D, J0) 3):5F.1с= 3) с01)2&--= 8L)?) /52с5 7D+с0)D, ()2939D., 
(&2&1+2/)G D90&2+9:+1, -90J-&--=D +H(+302.D/)G. 

%&й /52сHK (2) с(+:L-5 052,)05. VH(2) 0&, M) -91+0L 5HF9с. -&1.7-9F&-)с0+ D);-9 
79:.C90.сL )()2)G 3:= с&,& йH3:= +-C.J.

K ;о051о3
Jо(5 .95 -%р4% «М5E4т/р .)4т7 т%р2оти»
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Діагнос()ка с(р,со-). с)(уацій. 
Пр)ч)н) проф,сійного с(р,су, 
його плюс) (а мінус)

! (2)@&с+й-)?) с02&с5 4Hс1)ї (2.F.-., 4Hс1)ї 
(:Gс. 09 D+-5с.. Q92D98&10.F-9 &-8./:)(&3+= 
!/29ї-. 1.7-9F94 с02&с =/ с09- @+7+):)?+F-)?) 
9,) (с.J):)?+F-)?) -9(25;&--=, M) 75D)1:&-.й 
-&с(2.=0:.1.D. F.--./9D., 2)75D)1.D., &D)-
8+й-.D., 7)1-+C-+D. 9,) 1-502+C-+D., =/+ с(2=-
D)19-+ -9 ()25C&--= @5-/8+й )2?9-+7D5 +H=/.J 
)2?9-+7D (2.2)3-) -9D9?940Lс= 5-./-50..1 

V-C.D. с:)19D., с02&с 4H-&1+33+:L-)G F9с0.-
-)G -9C)?) ;.00=, )с/+:L/. 1.-./94 5H1+3()1+3L 
-9 с/:93-+ 9,) -&(&2&3,9F519-+ ;.0041+ с.0598+ї. 
[9 39-.D. #.ї1сL/)?) D+;-92)3-)?) +-с0.0505 
с)8+):)?+ї, 2024 2)/5 87% 5/29ї-8+1 1+3F519:. 
с.:L-.й 9,) ()D+2-.й с02&с. [9 39-.D. BD&2.-
/9-сL/)ї (с.J):)?+F-)ї 9с)8+98+ї (B6B, 2023), 77% 
(298+1-./+1 2&?5:=2-) 1+3F519G0L с02&с, 9 48% 
119;9G0L й)?) -93D+2-.D. !H3)с:+3;&--=J %&--
025 /)-02):G 09 (2)@+:9/0./. 79J1)2G19-L СШB 
797-9F&-), M) J2)-+F-.й с02&с (+31.M54 2.7./ 
с&28&1)-с53.--.J 79J1)2G19-L -9 40%, +-с5:L0+1 
-9 50%, 9H3+9,&05 -9 60%. [9 39-.D. NAA[, 3&-
(2&с+= +H02.1);-+ 2)7:93., M) F9с0) 4H-9с:+3/)D 
с02&с5, /)C05G0L с1+0)1+й &/)-)D+8+ 1 02.:Lй)- 
3):92+1 M)2)/5 F&2&7 7-.;&--= (2)35/0.1-)с0+ 
3+=:L-)с0+. 

T9 F. (291.:L-) 2)7?:=390. с02&с :.C& =/ -&-
?90.1-& =1.M&? E9с(2913+ ;Hс02&с D);& D90. 31+ 
():=2-)с0+HK ()7.0.1-5 +H-&?90.1-5. 

1 PH%.HT. СT6]С.HQ92D98&10.F-9 &-8./:)(&3+=. URL:Hh^ps://www.
pharmencyclopedia.com.ua/article/671/stresH(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

!=1+D) :G3.-5, =/9 29(0)1) 10290.:9 2),)05. 
N)-9 ()F.-94 J1.:G190.с= (2) @+-9-с)1& D9й,50-
-4, C5/90. -)1+ 192+9-0. (298&1:9C0519--=, (&2&-
;.190. -&1.7-9F&-+с0L. С()F90/5 8&й с02&с D);& 
с0.D5:G190. 3+=0. 9/0.1-+C&HK )-)1.0. 2&7GD&, 
(&2&?:=-50. 3;&2&:9 7H(2)()7.8+=D. 19/9-с+й, 
J)3.0. -9 с(+1,&с+3.. A3-9/, =/M) ()C5/ 2),)0. 
790=?540Lс=, ()с0+й-& -9(25;&--= D);& (2.71&с-
0. 3) 10)D., 02.1);-)с0+, 1./:./90. (2), :&D. 
7+H73)2)1’=D. 

U&2&7 с02+D/+ 0&D(. 2)71.0/5 с5с(+:Lс019, 
7,+:LC&--= 2.0D5 ;.00= (&2&3 :G3.-)G 1.-./9-
G0L M)2975 -)1+ 1./:./., 7D5C5GF. C1.3/) 939(-
05190.с= 09 7D+-G190. 71.F-+ @)2D. ()1&3+-/.. 

E9(2./:93, -9 2),)F)D5 D+с8+ (298+1-./ F. 
(298+1-.8= ,53L-=/)ї с@&2. F9с 1+3 F9с5 с0./940L-
с= 7H),с091.-9D., M) 1.J)3=0L 79 D&;+ )с),.с0)?) 
/)-02):G. T)3+ йH1.-./94 професійний стрес. 
%&H ,9?90)1.D+2-.й @&-)D&-, M) 1.29;940Lс= 
5H(с.J+F-.J +H@+7.F-.J 2&9/8+=J -9 -9(25;&-+ с.-
0598+ї 1H0253)1+й 3+=:L-)с0+ :G3.-., 0),0) (2)@&-
с+й-.й с02&с 1.-./94 5H297+, /):. 1.D)?. 2),)0. 
(&2&1.M5G0L 2&с52с. 09 D);:.1)с0+ :G3.-..2 

2 E95?):L-./ Y. Pс.J):)?+= с02&с5: (+325F-./. YL1+1: YL1+1сL/.й 
3&2;91-.й 5-+1&2с.0&0 1-502+C-+J с(291, 2015. С. 179.

СТРЕС 
І СТРЕСМЕНЕ,ЖМЕНТМ.,УЛ0 1. 
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Модуль 1

P2)@&с+й-9 3+=:L-+с0L 4H8&-029:L-)G F9с0.-
-)G ;.00= ,+:LC)с0+ с5F9с-.J :G3&й. N&:./9 /+:L-
/+с0L (.09-L, =/+ 3)1)3.0Lс= 1.2+C5190. (2)0=?)D 
71.F9й-)?) 2),)F)?) 3-=, с0)с5G0Lс= (2)@&с+й-
-)ї 3+=:L-)с0+. T)D5 с02&с -9 2),)0+HK 8& 79?9:)D 
-)2D9:L-& =1.M&. 

Aс-)1-.D. F.--./9D. (2)@&с+й-)?) с02&с5 4:3

• E93D+2-& 2),)F& -919-09;&--=HK 1&:.-
/.й ),с=? 2),)0., ;)2с0/+ 3&3:9й-., 09/ 
719-9 ,9?90)7939F-+с0L, 0),0) 1./)-9--= 
/+:L/)J 79139-L )3-)F9с-);

• E&3)с090-4 (:9-519--= 09 2)7()3+: 2),)-
F)?) F9с5 7H,)/5 2),)0)3918=;

• E&1.7-9F&-+с0L 2):&йHK -&F+0/+ )F+/519--
-= 1+3 2),)0., 7D+-9 ),)1’=7/+1 ,&7 ()(&-
2&3;&--=;

• N+3с50-+с0L /)-02):GH K -&D);:.1+с0L 
1(:.190. -9 5J19:&--= 2+C&-L 9,) )2?9-+-
798+G с1)4ї 2),)0.;

• >&7(&2с(&/0.1-+с0LHK ),D&;&-+ D);:.1)-
с0+ 3:= /92’42-)?) 72)с09--= F. -91F9--=;

• E&с09,+:L-+с0L 2),)0.HK 79?2)79 71+:L-&--
-=, с/)2)F&--=, F9с0+ 7D+-. 1H/)D(9-+ї;

• #)-@:+/0. -9 2),)F)D5 D+с8+H K -9(25-
;&-+ с0)с5-/. 7H/&2+1-.801)D, /):&?9D., 
/:+4-09D. 0)M);

• E&&@&/0.1-& /&2+1-.801)HK 910)2.092-
-.й с0.:L 5(291:+--=, 1+3с50-+с0L (+302.D-
/. 09 1.7-9--= 79с:5?;

• E.7L/9 )(:909 (298+H K -&1+3()1+3-+с0L 
2+1-= 792(:90. 75с.::=D +H 1.029F&-)D5 
F9с5;

• ]D)8+й-& 1.с-9;&--=HK 2),)09, =/9 ()-
02&,54 ()с0+й-)?) с(+:/519--= 09 &D(90+ї 
(-9(2./:93, 5H(с.J):)?+1, :+/92+1, (&39?)?+1 
0)M));

• Д.с,9:9-с D+; 2),)0)G 09 )с),.с0.D ;.0-
0=DHK /):. 2),)F+ ),)1’=7/. 79,.29G0L 
-930) ,9?90) F9с5 +Hс.:;

• P),50)1+ 9,) )с),.с0+ (2),:&D..

3 P9:L/) T. P2)@&с+й-.й с02&с: (2.F.-. 09 -9с:+3/.. C-т%587 .) 
;ро28/(и ;4ихо8о1)ї: K2)р .и-  .5%-о0их ;р5D7 I .4тит%т% ;4ихо8о1)ї )(/ .) 
H.:L.:Jо4т3-5. П4ихо8о1),  .50ч5 . .,. H/ ./тич .5 ;4ихо8о1),. М/9ич .5 ;4ихо-
8о1),. 2020. T)D.HIW. N.(. 13. 584 с. С. 281.

С:)1) «с02&с» 7971.F9й 9с)8+G40Lс= 7H1.с-9-
;&--=D +H(&2&10)D)G. E9с(2913+ (2)@&с+й-.й 
с02&с D);& -& :.C& с01)2G190. 0253-)M+, 9Hй с:5-
?5190. ()05;-.D ()C0)1J)D 3) 72)с09--=. С02&с 
9/0.1+754 1-502+C-+ 2&7&21., 7D5C54 C1.3C& 5J-
19:G190. 2+C&--=, (+31.M54 /)-8&-0298+G 09 3)-
()D9?94 3)с=?90. 9D,+0-.J 8+:&й. 

T); /)2)0/)F9с-.й (2)@&с+й-.й с02&с D);& 
с(2.F.-=0. ()7.0.1-+ -9с:+3/..

• O)0.198+= 3) 3+йH K -&1&:./.й 2+1&-L 
с02&с5 D);& с0.D5:G190. (2)35/0.1-+с0L 
+H3)()D9?90. C1.3C& 1./)-5190. 79139--=.

• 6)71.0)/ с0+й/)с0+HK -91F.1C.сL 3):90. 
0253-)M+, :G3.-9 с094 ,+:LC 1.02.19:)G 
09 (с.J):)?+F-) ?-5F/)G.

• [9?920519--= J929/0&25HK 1.(2),519--= 
-9 2),)0+ D);50L с(2.=0. )с),.с0+с-)D5 
72)с09--G 09 ()/29M&--G -91.F)/ с9D)-
/)-02):G.

• P+31.M&--= /)-8&-0298+їHK /)2)0/)F9с-
-.й с02&с 3)()D9?94 с/)-8&-025190. 519?5 
09 &@&/0.1-+C& 2)71’=75190. (2),:&D..

• #92’42-& 72)с09--=HK 7390-+с0L (298G19-
0. 5Hс02&с)1.J 5D)19J D);& 1+3/2.0. -)1+ 
D);:.1)с0+ 3:= (+31.M&--=.

T9/, (2)@&с+й-.й /)2)0/)02.19:.й с02&с D);& 
с0.D5:G190. 2)71.0)/. A3-9/ =/M) с02&с с094 
()с0+й-.D, 8& D);& 1(:.190. -9 (2)35/0.1-+с0L 
(298+, 73)2)1’= 09 -91+0L )с),.с0& ;.00=. W2)-
-+F-& -9(25;&--= ()с05()1) 1.с-9;54 2&с52с. 
)2?9-+7D5, 7-.;54 (2)35/0.1-+с0L +H7-.M54 D)0.-
198+G. [HF9с)D 1)-) D);& (&2&2)с0. 5H(2)@&с+й-& 
1.?)29--=, (2),:&D. 7+ 73)2)1’=D 09 102905 +-0&2-
&с5 3) 2),)0.. 

_ )7-9/., =/+ 3)()D);50L 1.7-9F.0. 09 3+9?-)-
с05190., M) :G3.-9 перебуває в стані потенцій-
ного шкідливого / тривалого стресу.

P)-(&2C&, с09G0L ()D+0-.D. 7D+-. 1H ()1&-
3+-/)1+й с@&2+HK F9с0+ 79(+7-&--= 9,) (2)(5с/. 
2),)0., 102909 D)0.198+ї, ,9й35;& 9,) 9?2&с.1-& 
с091:&--= 3) )02.D9-.J 79139-L. B,) ;H-91(9/.HK 
2)73290)19-+с0L, (+31.M&-9 +D(5:Lс.1-+с0L, 329-
0+1:.1+с0L 5Hс(+:/519--+ 7H/):&?9D..
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P)-325?&, @+7.F-+ с.D(0)D.HK ()?9-& с9D)-
()F500=, ?):)1-+ ,):+, ()25C&--= с-5, 1+3F500= 
J2)-+F-)ї 10)D., F9с0+ 79с053. F&2&7 7-.;&--= 
+D5-+0&05, &D)8+й-& 09 @+7.F-& 1.с-9;&--=.

P)-02&04, 7-.;&--= (2)35/0.1-)с0+ 3+=:L-)с0+. 
С()с0&2+?94D) (2)/29с0.-98+G,HK ()с0+й-& 1+3-
/:939--= 79139-L, 7,+:LC&--= /+:L/)с0+ ()D.:)/ 
5H2),)0+, 102905 /)-8&-0298+ї, 7-.;&--= ()/97-.-
/+1 2),)F)ї 9/0.1-)с0+, (2),:&D. 7H(:9-519--=D 
F9с5.

P)-F&01&20&, 7D+-. 1H&D)8+й-+й с@&2+HK (&-
2&(93. -9с02)G, 1+3F500= ,&7-93+й-)с0+, 02.1);-
-+с0L, 3&(2&с+=. 

T9/+ с.D(0)D. ()02&,5G0L ),)1’=7/)1.J /)--
с5:L098+й =/ 5H@9J+18+1 D&3.F-)ї с@&2., 09/ +H5H(с.-
J):)?+1. B M), 79(),+?90. 09/.D -9с:+3/9D, 19;-
:.1) -91F.0.с= (291.:L-) с(2=D)15190. &-&2?+G 
с02&с5.4

СL)?)3-+ (2)@&с+й-.й с02&сHK 8& -&1+33+:L-
-9 F9с0.-9 2),)0., +H1+- D);& ,50. =/ ()05;-.D 
31.?5-)D 5H 3)с=?-&--+ 8+:&й, 09/ +H (2.71)3.-
0. 3) 1.с-9;&--=. P)02+,-) -& :.C& 2)75D+0. 
й)?) (2.F.-., 9Hй -91F.0.с= /&25190. -.D, 1./)-
2.с0)15GF. й)?) =/ +-с025D&-0 3:= с9D)2)71.0/5, 
09H7-9J)3.0. ,9:9-с D+; 1./:./9D. 09 1:9с-.D.  
2&с52с9D..

М)сл,нн: і с(р,с.  
С(р,сог,нні с()лі м)сл,нн:,  
що можу(ь -пл)-а()  
на у.-ал,нн: рі?,нь

С02&с 2+7-)(:9-)1) 1(:.194 -9 -9C& ;.00= 
+H(2)@&с+й-5 3+=:L-+с0L, 7)/2&D9 с02&с)?&--+ @9/-
0)2. ()7-9F9G0Lс= -9 (2)8&с+ 5J19:&--= -&298+)-
-9:L-.J 09 -&/)-с025/0.1-.J 2+C&-L. 

S/ 1+3)D), с02&с D);& ,50. /)2.с-.D 9,) 
C/+3:.1.D, 79:&;-) 1+3 +-0&-с.1-)с0+ 09 02.19-
:)с0+ 1(:.15.

4 _@+D)19 B. P2)@&с+й-.й с02&с 09 й)?) -9с:+3/.: )с-)1-+ 0&)2&0.F-
-+ ():);&--=. Me 12th International scientiNc and practical conference “Modern 
problems of science, education and society” (February 5–7, 2024) SPC “Sciconf.
com.ua”. Pp. 735–741.

! ()D+2-.J 3)79J с02&с D);& ,50. /)2.с-.D, 
)с/+:L/.:

• с0.D5:G4 D),+:+798+G 2&с52с+1;
• (+31.M54 /)-8&-0298+G, 2&9/8+ї 09 1.02.-

19:+с0L;
• D)0.154 3) 3+=:L-)с0+;
• 3)()D9?94 939(05190.с=, 93;& 394 7D)?5 

C1.3/) 5J19:G190. 2+C&--= 1Hс/:93-.J 
5D)19J.

N)3-)F9с 02.19:.й 1(:.1 стресу D94 -&?90.1-+ 
-9с:+3/. 3:= @+7.F-)?) 09 (с.J+F-)?) 73)2)1’= :G-
3.-.. O. 4HF9с0.-)G с1+05, 9H0)D5 ()1-+с0G ()7-
,50.с= 1(:.15 @9/0)2+1, M) с(2.F.-=G0L с02&с, 
(29/0.F-) -&D);:.1). С/:93-+ ;.0041+ с.0598+ї 
1./:./9G0L 5H-9с &D)8+й-+ 2&9/8+ї -&?90.1-)?) 
0.(5, M) с5(2)1)3;540Lс= 8+:)G ?9D)G @+7+):)-
?+F-.J +H(с.J):)?+F-.J 725C&-L. 

N9;:.1) -9 8L)D5 &09(+ 5с1+3)D:G190., M) 
2&9/8+= :G3.-. -9 ,53L-=/5 ()3+G 79:&;.0L 1+3 її 
35D)/. E9(2./:93, (&с.D+с0.F-.й -9с02+й 09H-&-
?90.1-+ 35D/. ()с.:GG0L с02&с, 1./:./9G0L 02.-
1)?5 09 с029J. YG3.-9 ()029(:=4 5H1.2 1:9с-.J 
&D)8+й, 1029F94 7390-+с0L /&25190. с),)G 09H/)--
с025/0.1-) 1(:.190. -9 )0)F&--=. N)-9 -& 1H7D)7+ 
298+)-9:L-) D.с:.0. 09 93&/190-) 3+=0.. 

T9/+ 35D/. D9G0L 1.?:=3: 

• «!  .)-о8и  ./ &(оB% D7о1о 9о4,1ти»;
• «F (/ ./  .)чо1о  ./ 0иE9/»;
• «! 8иO/ 0итр5ч%  .5 D/ 40)E ч54». 

! 297+, /):. D.с:&--= -9()1-&-& 79(&2&F&--=-
D. 9,) )8+--.D. с53;&--=D., -9C+ 35D/. D);50L 
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Модуль 1

715F90. -9 /C09:0: «!-о47 0о .о 2%9/», «М/ .) 25E-
9%B/, 6о ;ро (/ ./ ;о9%(53т7», «М/ .) 04/ о9 .о, 
,-:оD) .33т7 р/&%87т5ти (оєї ро2оти» то6о.

E9C& D.с:&--= 2)7?)20940Lс= =/ (2)8&с ()-
C5/5 1+3()1+3&й 09 2)71’=7519--= с/:93-.J 791-
39-L. С9D& D.с:&--= 09 +-0&:&/059:L-+ 73+,-)с0+ 
3)()D9?9G0L :G3.-+ 5с1+3)D:&-) 1.,.290. )3-5 
7HD);:.1.J с0290&?+й ()1&3+-/. 5Hс02&с)1.J с.-
0598+=J:

• Уникнення стресових факторівHK C1.3-
/.й +H(2)с0.й 192+9-0, 9:& й)?) 1920) 2)7-
?:=390. =/ 0.DF9с)1.й, 0)D5 M) ()1-+с0G 
5с5-50. 3+G с02&с)1.J @9/0)2+1 -& D);-
:.1);

• Зміна стресових факторівHK 8G с0290&-
?+G 3)8+:L-) 1./)2.с0)15190., /):. 4H,9-
;9--= 09 2&с52с. 1(:.190. -9 (2),:&D5, 
M), 2)71’=790. її.

• Зміна ставлення до стресових факто-
рівHK ()02&,54 -9й,+:LC.J (с.J):)?+F-.J 
75с.:L. 

%+/91), M) )/2+D 7)1-+C-+J @9/0)2+1 -&1.-
(29139-) с.:L-.й 09 -93D+2-.й с02&с -9D D)-
;50L с(2.F.-=0. 1:9с-+ 35D/., 7)/2&D9 09/ 719-
-+ ()D.:/. D.с:&--=. Pс.J):)?+= ()=с-G4 8& 
09/: -9C D)7)/ 79(2)?29D)19-.й (&2&3,9F90. 
-&,&7(&/5, 0)D5 -91+0L =/M) ()3+= M& -& с09:9-
с=, D. 1;& D);&D) 1+3F5190. -9(25;&--=, с029J  
09 02.1)?5.5

С&2&3 )с-)1-.J (2.F.- 09/)?) с09-5 D);-9 
-97190. 09/+: 

•  ./0и& .5ч/ .)4т7H K D. -& 7-94D), =/ 5с& 
с/:93&0Lс=, +H8& D);& 1./:./90. 02.1)?5; 

•  ./15ти0 .) 4D/ .5р)ї:K D)7)/ сJ.:L-.й (2)-
?-)75190. -9й?+2C&, M), (+3?)05190.с= 3) 
D);:.1.J 79?2)7; 

• 9о40)9 )& (и .%8о1оHK =/M) /):.сL 5HсJ);+й 
с.0598+ї ,51 -&?90.1-.й 2&75:L090, )2?9-+7D 
79739:&?+3L 2&9?54 с02&с)D;

5 >)2)7&-8&19 T., X2.85/ A., O5290)19 A. С02&с-D&-&3;D&-0: (29/-
0.F-+ 0&J-):)?+ї: -91F9:L-)-D&0)3.F-.й ()с+,-./. #29D90)2сL/ : XVVO 
ДNE[ «ДДP!», 2021. С.9–10.

• ;/р/05 .т5B/ . ., ) .Gор(5D)є3HK -93:.C)/ 
35D)/ +H 2+7-.J 192+9-0+1 2)71.0/5 ()3+й 
1.с-9;54 (с.J+/5.

Д5D/. 4H (2)35/0)D -9C)?) D.с:&--=. >+:L-
C+с0L 0)?), (2) M) D. (&2&;.194D), -+/):. -& 
с09-&0Lс= 9,) D90.D& -9,9?90) :&?C.й (&2&,+?, 
-+; D. 5=1:=:.. T); 1920) 7-90., =/+ с02&с)?&--+ 
0.(. D.с:&--= ,519G0L, M), (+3,.290. 09 79с0)-
с)15190. &@&/0.1-+ 192+9-0. с9D)3)()D)?..6

Перший тип P 8& 3.J)0)D+F-& 9,) 09/ 719-
-& F)2-)-,+:& D.с:&--=, 0),0) 1с& 9,) 3),2&, 9,) 
()?9-), с&2&3-L)?) 050 -& +с-54. YG3.-9 7H3.J)-
0)D+F-.D 0.()D D.с:&--= сJ.:L-9 579?9:L-G19-
0. -9 )с-)1+ -91+0L -&3)с090-L)ї +-@)2D98+ї. VH=/ 
2&75:L090HK D);& 2)7F92)15190.с= 5H1:9с-.J 3+=J 
09 1F.-/9J.

Другий тип P /909с02)@+798+=. YG3.-9 7H09-
/.D 0.()D с02&с)?&--)?) D.с:&--= -9394 1&:./)-
?) -&?90.1-)?) 7-9F&--= -91+0L -&1&:./+й (2),:&-
D+ 09 (&2&,+:LC54 3)0., 3)/. 3:= -&ї 8& -& с09-& 
/909с02)@)G.

Третій тип K с5,’4/0.1+798+=. !=1+0L :G3.-5, 
=/9 3+7-9:9с= -&1+3)D5 +-@)2D98+G +H1.D9?94 3&-
09:L-)?) ()=с-&--=, 72&C0)G ()F.-94 C5/90. їй 
(+301&23;&--=. S/M) -& 7-9J)3.0L 3)/97+1, 0)H2)-
,.0L 1.с-)1)/ +7 0.J @9/0+1, =/+ 4H-&(2913.1.D. 
+H,&7(+3с091-.D., 9,) 1.?9354 с9D9 ()=с-&--=.

Четвертий типHK -93D+2-.й (&с.D+7D. T9/9 
:G3.-9 сJ.:L-9 (2.D&-C5190. 7-9F&--= J)2)C)ї, 
293+с-)ї -)1.-., 9H()?9-)їHK (&2&,+:LC5190.. 
N)-9 71&2094 519?5 0+:L/. -9 -&?90.1-&, +?-)254 
()7.0.1-&. YG3.-9 7H8.D 0.()D D.с:&--= F9с0) 
D94 -&2&9:+с0.F-+ )F+/519--= M)3) с&,&, с1)їJ 
,:.7L/.J, /):&?, 09 7971.F9й -& ,9F.0L 2&9:L-)ї 
(2),:&D..

П’ятий типHK -93D+2-9 1.D)?:.1+с0L. YG3.-9 
с091.0L 1.с)/+ йH-&3)с=;-+ 1.D)?. 3) с&,& 09 )0)-
F&--=. N)-9 M)с.:. -9D9?940Lс= 2&9:+75190. с1)ї 
+3&9:. ()(2. 1:9с-.й с09- 09 2&с52с. йH1.D9?94 
8L)?) ;H1+3 +-C.J (5с+ ()1.--+, 5с+ 7),)1’=79-+ 
0)M)).

Шостий типHK )с53 09 =2:./.. YG3.-9 сJ.:L-
-9 1с+D 1.с091:=0. «1.2)/», -9F& с533=, сJ.:L-9 

6 С02&с + 02.1)?9 с02&с)?&--+ с0.:+ D.с:&--=. Х(/87 .иD7-5 1%(5 .)-
т5р .о-;/951о1)ч .5 5-59/(),. URL: h^ps://kgpa.km.ua/node/2609 (3909 
71&2-&--=: 08.06.2025).
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с51)2) с091.0.с= 3) с&,& 09 3) +-C.J. T9/.й 0.( 
D.с:&--= (2)1)/54 :G3.-5 F9с0) 79с53;5190. 3+ї 
+-C.J +H19;/) 1.7-9190. їJ-G (291)05. 

Сьомий тип K ?&3)-+с0.F-& D.с:&--=. YG-
3.-9 -9D9?940Lс= с01)2.0. с(2.=0:.1+ 3:= с&,& 
5D)1., 5с5-50. 1с+ ),D&;&--= 09 79й15 2),)05. 
N)-9 (29?-& 3) D9/с.D9:L-)?) /)D@)205 09 793)-
1):&--=, -91+0L =/M) 8& 7919;90.D& +-C.D.

Восьмий тип:K -91’=7:.1& D.с:&--=. YG3.-
-9 7H09/.D 0.()D D.с:&--= ()с0+й-) 35D94 (2) 
)3-& йH0& с9D&, ()/. 8= 35D/9 -& 79()1-.0L 5сG її 
с1+3)D+с0L.

Щ), -+1&:G190. 1(:.1 -&?90.1-.J, 3&с025/-
0.1-.J 0.(+1 D.с:&--=, 1920) ()с:5?)15190.с= 
с0290&?+=D. с9D)3)()D)?..

1. Перша стратегія: с@)/5с5190.с= -9 D)-
D&-0+ «т%т ):т/;/р». %& 09/& (2)с0& -9-
?93519--= с1)4D5 D)7/5, M) ()3+= M& -&H-9-
с09:9.7

2. Друга стратегія: (2)1&с0. :)?+F-.й 9-9:+7. 
P)35D9й0&, F. D940& 1. 2&9:L-+ 3)/97. 0)?), 
M)H1с& ,53& ()?9-)? E971+0L 3;&2&:) с02&-
с5. %&H3)()D);& 72)75D+0. 0.( 02.1)?., 
7H=/.D 1. D940& с(2915.

3. Третя стратегія: с/:9с0. (:9- 3+й, 0),0) 
=/+ /)-/2&0-+ /2)/. 1. D);&0& 72),.0. 
79D+с0L @)/5с519--= -9 02.1);-.J 35D-
/9J. B,) 7)с&2&3.0. 519?5 -9 +-C+й 3+=:L-
-)с0+,H M), 1+31&2-50. її 1+3H с02& с)1)?) 
@9/0)25.

С02&с D94 7-9F-.й 1(:.1 -9 -9C+ 35D/., D.с-
:&--= 09 (2)8&с 5J19:&--= 2+C&-L. %& D);& 
=/H3)()D9?90., 09/ +H7919;90., 79:&;-) 1+3 с.05-
98+ї, 2+1-= с02&с5 09 +-3.1+359:L-.J )с),:.1)с0&й  
:G3.-..

7 #9:9F)19HE. T2.1);-+с0L: (9с0/. D.с:&--= 09 с0290&?+ї їJ ()3):9 --=. 
htt ps://doi.org/mh4u.in.ua/shukayu-dopomogu/tryvozhnist-past ky- my sle n nya-
ta-strategiyi-yih-podolannya/. URL: h^ps://www.mh4u.in. ua/ shu kayu-do po-
mogu/tryvozhnist-pastky-myslennya-ta-strategiyi-yih-po dolannya/H (3909 71&-
2  -&--=: 03.06.2025).

ЗAоро-’: піA загрозою?  
Впл)- с(р,су на фіз)чн)й  
(а пс).ологічн)й с(ан люA)н)

С02&с, 4H -&1+33+:L-)G F9с0.-)G с5F9с-)?) 
;.00= 09 1(:.194 =/ -9 -9C @+7.F-.й, 09/ +H(с.-
J):)?+F-.й с09-. N./:./. сL)?)3&--=, C1.3/.й 
2.0D, -93D+2-+ 79139--=, 2+7-)D9-+0-+ 0253-)M+ 
D);50L с090. (2.F.-)G с02&с)1.J 2&9/8+й 1H)2-
?9-+7D+ /);-)ї :G3.-.. 

>&7 с02&с5 (2);.0. (29/0.F-) -&D);:.1). N+- 
79(5с/94 D&J9-+7D. 939(098+ї, =/ -9 @+7+):)?+F-)D5, 
09/ +H-9 с)8+9:L-)D5 2+1-+. N)3-)F9с с02&с -&с& 
йH79?2)75 3:= )2?9-+7D5 -9 2+1-+ с.с0&D )2?9-+1, 
-9H2+1-+ с9D.J )2?9-+1 09 -91+0L -9 /:+0.--)D5 2+1-
-+. NH-&1&:./.J 3)79J с02&с 3)()D9?94 D),+:+7519-
0. 2&с52с. 09 &@&/0.1-) 2)71’=75190. (2),:&D., 
9:& /):. с094 J2)-+F-.D, 0) ()F.-94 -&?90.1-) 
1(:.190. -9 @+7.F-& 09 (с.J):)?+F-& 73)2)1’=. 

Щ), /29M& 72)75D+0., =/5 79?2)75 3:= )2?9-
-+7D5 с09-)1.0L с02&с, 2)7?:=-&D) с.D(0)D., 
M)HD);50L (2)=1:=0.с= -9 @+7.F-)D5, &D)8+й-)-
D5 09H()1&3+-/)1)D5 2+1-=J. 

С&2&3 )с-)1-.J @+7.F-.J с.D(0)D+1 с02&с5 
1.)/2&D:GG0L:

• J2)-+F-5 10)D5,
• ?):)1-+ ,):+,
• (2),:&D. +7 0291:&--=D, 
• -9(25;&--= 5HD’=79J, 
• (2.с/)2&-& с&28&,.00=.

Q+7.F-+ -9с:+3/. с02&с5 ,5350L (2)=1:=0.с= 
5H(+31.M&-)D5 920&2+9:L-)D5 0.с/5 09 (2.с/)2&-
-)D5 с&28&,.00+, 7D+-9J 1H9(&0.0+ 09 ()25C&--=J 
с-5, 5H?):)1-.J ,):=J 09 D’=7)1)D5 -9(25;&--+, 
9H09/); F&2&7 (2),:&D. 7+ C:5-/)1)-/.C/)1.D 
029/0)D. A/2+D 0)?), 3+= 02.19:)?) с02&с5 D);& 
()25C.0. 3+=:L-+с0L +D5--)ї с.с0&D. 09 72),.0. 
)2?9-+7D 1297:.1+C.D 3) 79J1)2G19-L.

Д:= ()/29M&--= с9D)()F500= -9 @+7.F-)D5 
2+1-+ 3)()D);50L с.с0&D-+ 79J)3., M) (&2&3-
,9F9G0L @+7.F-5 9/0.1-+с0L (29-/)15 792=3/5, 
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Модуль 1

(2)?5:=-/. -9 с1+;)D5 ()1+02+, 9/0.1-.й 1+3()-
F.-)/, 1)3-+ (2)8&352., D9с9; 0)M)). N9;:.1.D 
()D+F-./)D 1+3-)1:&--= (+с:= с02&с5 4H=/+с-.й 
с)-, -& D&-C& -+; 7–8 ?)3.- -9 3),5. A/2+D 8L)?), 
()D+F-.D. ,5350L 3.J9:L-+ 0&J-+/., -9(2./:93: 
«Д.J9--= () /1932905», «T&J-+/9 D’=7)1)ї 2&:9/-
с98+ї Д;&/),с)-9» 0)M).

]D)8+й-.D. с.D(0)D9D. с02&с5 4H 1+3F500= 
02.1)?., -&21)7-)с0+ 09 2)73290519--=. С&2&3 
+-C.J J929/0&2-.J )7-9/ &D)8+й-.J с.D(0)D+1HK 
()JD52.й -9с02+й, 1+3F500= 1+3F5;&-)с0+, 3&(2&с+= 
09 7D&-C&--= 793)1):&-)с0+ ;.00=D, 7-.;&--= 
D)0.198+ї 09 ()=19 1+3F500= ,&7-93+й-)с0+.8

С&2&3 2&/)D&-398+й, M) 3)()D);50L 5()29-
0.с= 7H &D)8+й-.D. с.D(0)D9D., D);50L ,50. 
(29/0./. (с.J)0&29(+ї. Pс.J):)?+F-9 (+302.D/9 
09 0&29(+= D);50L 3)()D)?0. 72)75D+0. (2.F.-. 
с02&с5 09 -91F.0. &@&/0.1-.J с0290&?+й й)?) ()-
3):9--=, -9(2./:93, 09/.J =/ 79-=00= 5:G,:&-)G 
с(291)G (F.09--= /-.?, с:5J9--= D57./., (&2&?:=3 
/+-)@+:LD+1 0)M)), /):. D);-9 «(&2&/:GF.0.с=» 
09 79,50. (2) ()1с=/3&--+ (2),:&D.. 

Д:= @)2D519--= -91.F)/ 5(291:+--= &D)8+=D. 
09/); D);-9 1./)2.с0)15190. практики усві-
домленості (майндфулнес). [)с&2&3;&-+с0L 
-9HD)D&-0+ «т%т ):&5р5&» 3)()D9?94 -& 798./:G-
190.с= -9 -&?90.1-.J (&2&;.19--=J.

8 С02&с + й)?) 1(:.1 -9 @+7.F-& 09 (с.J+F-& 73)2)1’= K (2.F.-., -9-
с:+3/. 09 с()с),. ()3):9--=. Rо05ри4т0о & о2(/B/ .о3 0)9;о0)9587 .)4 т3 «) .-
Gор(5D)E ./ 51/ .т4т0о «G5-ти. C .58)ти-5. Jо(/ .т5р). R/ .9/ . D)ї». C%2’є-т 
% 4G/р) о .85E .-(/9)5; )9/ .тиG)-5тор (/9)5: R40-05479 URL:H h^ps://fact-
news.com.ua/stres-i-jogo-vpliv-na-fizichne-ta-psixichne-zdo rovya-prichini-
naslidki-ta-sposobi-podolannya/.H(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

P)1&3+-/)1+ с.D(0)D.HK 8& 7D+-. 5HJ92F)1.J 
71.F/9J ((&2&ї39--= 9,) 1+3с50-+с0L 9(& 0.05), /)--
@:+/0-+с0L 09 ,9й35;+с0L 5Hс0)с5-/9J, -&(291.:L-
-.й 2)7()3+: F9с5, (2)/29с0.-98+=, -&)2?9-+7)19-
-+с0L, 3)2),:&--= 2),)0. 13)D9, -&3)? :=-50+с0L 
5H 7)1-+C-L)D5 1.?:=3+, -.7L/9 (2)35/0.1-+с0L 
(298+, 79-930) 1&:./9 79й-=0+с0L.

P2. ()=1+ ()1&3+-/)1.J с.D(0)D+1 ,5350L 
&@&/0.1-.D. 79J)3. 7D&-C&--= 1(:.15 с02&с5, 
(&2&35с+D й3&0Lс= (2) 7D+-5 с()с),5 ;.00=, 73)-
2)1.й с)- 09 7,9:9-с)19-& J92F519--=. Aс),:.1) 
/)2.с-.D. ,5350L (29/0./. (:9-519--= 09 с9D)-
/)-02):G (2)7()3+: 79139-L -9 D9:&-L/+ /2)/.), 
F+0/.й 2)7()2=3)/ 3-=, с(+:/519--= 7H3257=D. 
09H2)3.-)G.9

[9(),+?9--= с02&с5 09 1(2)193;&--= 73)2)1.J 
71.F)/ 3)()D9?94 -& :.C& 7,&2+?90. -9C& (с.J+F-
-& 73)2)1’=, 9Hй ()/29M54 @+7.F-& -9 2+1-+ с9D)-
1+3F500= 09 (2)35/0.1-)с0+. 

Особ)с(існі (а соціальні  
копінг-с(ра(,гії.  
Як ,ф,к()-но Aола() с(р,с 
у кр)зо-). с)(уаці:.?

Pс.J):)?+F-9 -95/9 D94 -.7/5 с()с),+1 ()3)-
:9--= с02&с)1.J с.0598+й 79 3)()D)?)G с(&8+9:L-
-.J с0290&?+й. 6)7?:=-&D) (2),:&D5 )с),.с0+с-.J 
09 с)8+9:L-.J F.--./+1 (),53)1. 09/.J с0290&?+й 
09 їJ 1./)2.с09--= 79:&;-) 1+3 с.0598+ї.

P2),:&D. )с),.с0)?) J929/0&25, с/:93-+ ;.0-
041+ с.0598+ї 09 -&?92973. 1H(2)@&с+й-+й 3+=:L-)-
с0+ 4H?):)1-.D. с02&с)29D., M) 1./:./9G0L с.:L-
-+ -&?90.1-+ (&2&;.19--=, (&2&-9(25?5 @+7.F-.J 
+H(с.J+F-.J @5-/8+й. N)-. -&?90.1-) 1(:.19G0L 
-9 73)2)1’= :G3.-., її с0)с5-/., (&2&C/)3;9G0L 
)с),.с0+й 09 (2)@&с+й-+й 2&9:+798+ї. P29/0.F-
-) ,53L-=/9 7D+-9 1H;.00+ D);& ,50. с02&с)2)D, 
)с/+:L/. 1.D9?94 1+3 -9с )(9-5190. -)15 с.0598+G 
F&2&7 7902905 @+7.F-.J, &D)8+й-.J с.: 09 /)?-+-
0.1-.J (2)8&с+1. 

9 T9D с9D).



1

2

15

Стрес , стресменеджмент

С&2&3 &@&/0.1-.J с()с),+1 ()3):9--= с02&-
с5 D);-9 1.3+:.0. D)3&:+ ()1&3+-/. :G3.-., 
M)H -&H ),D&;5G0Lс= :.C& (2)с0.D (2.с0)с5-
19--=D 3)Hс.0598+ї. %& її 1:9с-+ /)(+-?-с0290&?+ї, 
M)H79:&;90L 1+3 )с),.с0+с-)?) 3)с1+35 +H(с.J):)-
?+F-.J 2&7&21+1. 

Копінг-стратегіїHK 8& с5/5(-+с0L с1+3)D.J 
09 -&с1+3)D.J ()1&3+-/)1.J, &D)8+й-.J 09 /)?-
-+0.1-.J с0290&?+й, =/+ :G3.-9 1./)2.с0)154 
3:= ()3):9--= с02&с5, 3:= 939(098+ї 3) с/:93-
-.J ;.0041.J с.0598+й +H7,&2&;&--= (с.J+F-)?)  
73)2)1’=.10

N.3+:=G0L 3 ,97.с-+ /)(+-?-с0290&?+ї: 2)71’=-
79--= (2),:&D, ()C5/ с)8+9:L-)ї (+302.D/. 
09H5-./-&--=.11

Копінг-стратегія «розв’язання проблем» 
D94 79 D&05 1+3/2.0. C.2)/& ():& 9:L0&2-90.1-
-.J 2+C&-L, =/+ с(2.=0.D50L 79?9:L-+й с)8+9:L-+й 
939(098+ї 3) с02&с)1)ї с.0598+ї. %& /)?-+0.1-)-()-
1&3+-/)1.й (2)8&с, 9Hс9D& 9/0.1-9 2)75D)19 3+=:L-
-+с0L, M) ,53540Lс= -9 9-9:+7+ с02&с)1)ї с.0598+ї 
09H79с),+1 її (2)0.3+ї.

A,)1’=7/)1)G 5D)1)G 2&9:+798+ї 8+4ї с0290&?+ї 
4H@)/5с519--= -9 (2),:&D+ 09 1.7-9F&--= C:=J+1 
її 2)71’=79--=.

N+3)D), M) 0.()19 2&9/8+= )2?9-+7D5 -9 
с02&сHK -&93&/190-9 09 3&7)2+4-0)19-9 ()1&3+--
/9 :G3.-., =/9 ?5,.0Lс= 1H5сL)D5, M) 1+3,51940L-
с=. С9D& 8= /)(+-?-с0290&?+= (&2&3,9F94 (:9- 3+й, 
M)H 394 D);:.1+с0L ()с05()1) 7)2+4-05190.с= 
1Hс.0598+ї. E9(2./:93, 73+йс-.0. 9-9:+7 9,) )8+-/5 
с.0598+ї, 7)с&2&3.0.с= -9 ()C5/5 )(0.D9:L-)?) 
2+C&--= C:=J)D 2)7?:=39--= 1с+J D);:.1.J 9:L-
0&2-90.1 F&2&7 (:9-519--= 09 ()&09(-& ()3):9--= 
-9=1-.J (&2&C/)3. [9с0)с519--= (29/0.F-.J /2)-
/+1, с(2=D)19-.J -9 2)71’=79--= с.0598+ї, 7-9F-) 
(+31.M54 /)-с025/0.1-+с0L 09 &@&/0.1-+с0L її ()-
3):9--=. 

10 N3)1.F&-/) B. Aс),:.1)с0+ /)(+-?-()1&3+-/. )с),.с0)с0+ 5 ;.0-
041.J 09 (2)@&с+й-.J с.0598+=J». ?)4 .и- S/р .)1)047-о1о  .5D)о .587 .о1о ;/-
951о1)ч .о1о % .)0/р4ит/т%. 2013. N.(. 114. С. 17–20. (С&2+= «Pс.J):)?+F-+ 
-95/.»).

11 #)2с5-HС.H V., T/9F5/HT.HB. #)(+-?-с0290&?+ї =/ с/:93)1+ /)(+-?-()-
1&3+-/. )с),.с0)с0+. П4ихо8о1), 9),87 .о4т) ;р5D)0 .и-)0 ;о95т-о0ої ()8)D)ї:: 
(о .о1р5G),. #.ї1H: %&-02 5F,. :+0., 2013. С. 134–135.

Копінг-стратегія «пошук соціальної підт-
римки» )2+4-0)19-9 -9 ()3):9--= с/:93-)ї ;.0-
041)ї с.0598+ї 7H3)()D)?)G +-C.J :G3&йHK 8& ()-
C5/ &D)8+й-)ї (+302.D/. 5Hс1)їJ ,:.7L/.J (3257+, 
2)3.F+, (920-&2 0)M)) ,&7 7D+- с&,& 09 с.0598+ї, 
M) с/:9:9с=. 

Д:= 8+4ї с0290&?+ї J929/0&2-+ два патерни по-
ведінки, 0),0) ()10)2G19-+ D)3&:+ 9,) C9,:)-. 
3+й, 2&9/8+й +H2+C&-L, =/+ :G3.-9 (2)=1:=4 1H(&1-
-.J с.0598+=J.

• Перший: ()1&3+-/9, с(2=D)19-9 -9 ()C5/ 
&D)8+й-)ї (+302.D/.. N)-9 (2)=1:=40Lс= 
5H,9;9--+ ()3+:.0.с= с1)їD. (&2&;.19--
-=D. 7H,:.7L/.D. :G3LD. +H)02.D90. &D)-
8+й-.й 1+3?5/. E9(2./:93, 1. )02.D9:. 
с02&с -9 2),)0+ F&2&7 с/:93-+с0L =/)?)сL 
79139--= 09 J)0+:. ,H (2) 8& ()?)1)2.-
0. 7H/):&?)G, )02.D90. 1+3 -&ї с(+1F500=  
09 2)75D+--=. 

• Другий: ()1&3+-/9, с(2=D)19-9 -9 ()C5/ 
+-@)2D98+й-)ї +H (29/0.F-)ї 3)()D)?. 
1+3H +-C.J :G3&й. N)-9 -9й,+:LC (2)35/-
0.1-9, 93;& :G3.-9 )02.D54 D);:.1+с0L 
1.2+C.0. с.0598+G F&2&7 71&209--= 3)H3)с-
1+35 +-C)ї :G3.-.. P)1&2-&D)с= 3) ()-
(&2&3-L)?) (2./:935 09 (2.(5с0.D), M), 
)/2+D &D)8+й-)ї (+302.D/., /):&?9 M&HйH3)-
()D)?:9 2)7+,290.с= 1H(2),:&D+, -939:9 
(29/0.F-5 3)()D)?5.

%= /)(+-?-с0290&?+= 3)71):=4 ()D’=/C5190. 
1(:.1 с02&с)2+1 -9 )2?9-+7D, 93;& :G3.-9 2)75-
D+4, M) 1)-9 -& с9D9 +H4 )0)F&--=, =/& її (+302.D94 
09H7D);& 3)()D)?0.. B:& 1920) (9D’=090., M) с)-
8+5D D);& F.-.0. =/ ()7.0.1-.й, 09/ +H-&?90.1-
-.й 1(:.1. [H)3-)?) ,)/5, 1)-. D);50L 79(),+?0. 
1(:.15 с02&с)1)ї с.0598+ї -9 :G3.-5, 7H+-C)?)HK 
D);50L ),0=;.0. /)-@:+/0., 9H1 2&75:L090+ йH-&-
?90.1-+ -9с:+3/..

S/M) ?)1)2.0. (2) с)8+9:L-5 (+302.D/5 5H(2)-
8&с+ (2)@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+, 0) 1HC.2)/)D5 2)75-
D+--+HK 8& 1.7-9--= 1Hс5с(+:Lс01+ 19;:.1)с0+ 8+4ї 
(2)@&с+ї, 8+--)с0+ /);-)?) @9J+18= 09 @9J+1F.-+ 
79 D)29:L-.D., &0.F-.D. 09 +-C.D. @9/0)29-
D.. !H157L/)D5 с&-с+HK 8& сJ19:&--=, ()7.0.1-9 
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Модуль 1

)8+-/9 /):&?, (2.4D-+ 2&75:L090. 1./)-9--= (2)-
@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+, M) с()-5/9G0L :G3.-5 3)H1.-
/)-9--= 8+4ї 3+=:L-)с0+ 1HD9й,50-L)D5.

Копінг-стратегія «уникнення» )2+4-054 
()1&3+-/5 :G3.-. -9 1+3-)1:&--= її &D)8+й-)?) 
с09-5 79 3)()D)?)G 10&F+ 1+3 ,53L-=/)ї 1794D)-
3+ї 7H -9=1-)G (2),:&D)G. [971.F9й 8& (2)=1-
:=40Lс= 1H-9D9?9--=J -& 35D90. (2) (2),:&D5,  
79,50.с=, ()2.-50. 5H@9-097519--=, 1+2059:L-& 
;.00= 0)M). 

%= с0290&?+= ,:.7L/9 3) D&J9-+7D+1 (с.J):)?+F-
-)?) 79J.с05, 9H0)D5 8& -&/)-с025/0.1-.й C:=J 
2)71’=79--= (2),:&D. _H09/); +-C.й 192+9-0 8+4ї 
с0290&?+ї, /):. :G3.-9 -9D9?940Lс= 7D.2.0.с= 
7Hс.0598+4G 09 1F.0Lс= с(+1+с-5190. 7H-&G. 

N920) 5с1+3)D.0., M) 5-./-&--= (2),:&D. її 
-& 1.2+C54, 9HF. 939(05190.с= 3) -&ї, F. 1.2+C519-
0.HK 8& 1;& )с),.с09 с(2919 /);-)?).

P+3 1(:.1)D с02&с5 :G3.-9 D);& 1.,.290. 
09 с1+3)D) с01)2G190. -9,+2 /)(+-?-с0290&?+й, 
)8+-G190. D);:.1+ -9с:+3/. /);-)?) 192+9-05 
09H),.290. 05 с0290&?+G, =/9 71)3.0L 3) D+-+D5D5 
-9с:+3/. с02&с5 +Hс(2.=4 ()/29M&--G с9D)()F50-
0=. #)(+-? с094 ?-5F/.D +-с025D&-0)D, M)H3)()-
D9?94 -& :.C& 1()290.с= +7 0253-)M9D., 9Hй 7-9-
J)3.0. C:=J. 3:= їJ /)-с025/0.1-)?) 5с5-&--= 
9,) (2.й-=00=.

T9 /):. D)19 79J)3.0L (2) (2)@&с+й-.й с02&с 
1H5D)19J (&1-)ї )2?9-+798+ї F. 5с09-)1., 0) D);-
-9 71&2090.с= 3) -95/)1) ),a25-0)19-)ї с.с0&D. 
79J) 3+1 (2)@+:9/0./. с02&с5HK с02&с-D&-&3;-
D&-05. 

Як к,ру-а() с(р,сом?  
Пр)нц)п) с(р,с-м,н,Aж-
м,н(у Aл: фа.і-ці-  
і фа.і-ч)нь ц,н(рі-  
зайн:(ос(і

Vс-54 (29/0.F-.й (+3J+3 5H 2)71’=79--+ (.-
09-L (2)@&с+й-)?) с02&с5 79 3)()D)?)G D&0)3+1 
с02&с-D&-&3;D&-05. 

[9 )с09--+ 2)/. 2),)F9 с@&29 :G3с019 797-9:9 
с50041.J 7D+- (+3 1(:.1)D (с.J):)?+F-.J, 0&J-)-
:)?+F-.J, с)8+9:L-)-&/)-)D+F-.J 09 /5:L052-.J 
029-с@)2D98+й. 6+7-+ 3)с:+3;&--= 79с1+3F5G0L12, 
M)H8+ @9/0)2. 7-9F-) (+31.M.:. 2.7./. 1.-./-
-&--= с02&с5, (2)@&с+й-)?) 1.?)29--=13, 2)71.0/5 
(2)@&с+й-.J J1)2),, 9H09/); (2.71&:. 3) 7-.;&--
-= (2)=15 &@&/0.1-)с0+ ()0&-8+9:5 @9J+18+1. 

6),)09 1H8&-029J 79й-=0)с0+ F9с0) с5(2)1)-
3;540Lс= с02&с)1.D. с.0598+=D., )с/+:L/. @9J+1-
8+ ()с0+й-) 1794D)3+G0L +7 :G3LD., =/+ (&2&,519-
G0L 5Hс/:93-.J ;.0041.J ),с091.-9J F&2&7 102905 
2),)0. 9,) F&2&7 02.19:.й ()C5/ -)1)ї. U9с0) 
/:+4-0. 1+3F519G0L -&1(&1-&-+с0L, 2)73290519--
-=, -&с()/+й, M) D);& 5с/:93-G190. с(+:/519--=. 
Д)H0)?) ;H1&:./& -919-09;&--=, -&),J+3-+с0L )(&-
290.1-) 1.2+C5190. 2+7-)(:9-)1+ (.09--= 09H1+3-
()1+39:L-+с0L 79 =/+с0L -939-.J ()с:5? ()с.:GG0L 
(с.J):)?+F-.й 0.с/ -9 (298+1-./+1.

Щ), 79(),+?90. с02&с5 09 1.?)29--G -9 2),)0+, 
1920) 2)71.190. &D)8+й-5 с0+й/+с0L, (291.:L-) 
)2?9-+7)15190. 2),)F.й (2)8&с +H7-9J)3.0. F9с 
3:= 1+3()F.-/5. 

%L)?) D);-9 -91F.0.с=, 3)02.D5GF.сL 
5;& 1+3)D.J 19D /)(+-?-с0290&?+й, 0),0) с()с)-
,+1 ()3):9--= /2.7)1.J с.0598+й 09 (2.-8.(+1 
с02&с-D&-&3;D&-05 =/ -95/. (2) &@&/0.1-+ D&-
0)3. 5(291:+--= с02&с)D. N)-. 3)()D9?9G0L 

12 HR-3)с:+3;&--= 1 !/29ї-+: 3)с1+3, ,92’42. 09 с/:93-)M+ 1 people 
management.HWorldwide online and smartphone surveys | Gradus. URL:Hh^ps://
gradus.app/uk/open-reports/hr-research-in-ukraine-experie nce-barriers-
and-dibculties-in-people-management/H(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

13 #)-@&2&-8+= «Aс1+0-+й @2)-0. N(:.1 1+й-. -9 )с1+0=-». Go Glo bal 
NGO. URL:H h^ps://globalobce.org.ua/konferencziya-osvitnij- front-vplyv-
vijny-na-osvityan/H(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).
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2)71.190. с02&с)с0+й/+с0L, 7,&2+?90. &D)8+й-.й 
,9:9-с 09 (2)35/0.1-+с0L (298+.

Стрес-менеджмент, або управління стре-
сом, K 8& +-с025D&-0 &@&/0.1-)ї 3+ї, с(2=D)19-
-)ї -9 ()с:9,:&--= с02&с)1)ї 2&9/8+ї 09 -9 C1.3/& 
3)с=?-&--= 2+1-)19?.. #):. 1. с0./940&с= 7H1./-
:./9D. -9 2),)0+, 5H-91F9--+ 0)M) 9,) 7H-&(2.-
4D-)G -&с()3+19-/)G, -& ()02+,-) 1.,.290. 
D+;H,)2)0L,)G 09 10&F&G, 791;3. 4HD);:.1+с0L 
7D&-C.0. -9(25;&--=, -91+0L =/M) 1)-) -9/)(.-
F519:)с= 3)1?.й F9с.14

V-C.D. с:)19D. с02&с-D&-&3;D&-0HK 8& (2)-
8&с 5(291:+--= с02&с)D15, M) (&2&3,9F94 02. ?)-
:)1-+ -9(2=D., 9Hс9D&: 

Перший напрям стрес-менеджменту K (2)-
@+:9/0./9 с02&с)?&--.J @9/0)2+1. %&й -9(2=D D94 
19;:.1& 7-9F&--= =/ 3:= (298+1-./+1, 09/ +H3:= /:+-
4-0+1. E9(2./:93, )2?9-+798+й-+ 79J)3. 1H/)D(9-+ї, 
с(2=D)19-+ -9 ()/29M&--= 5D)1 (298+ 09 -939--= 
=/+с-.J ()с:5?. 

Другий напрям стрес-менеджментуHK 8& 
7D&-C&--= -9(25;&--= 1+3 -&D.-5F.J с02&с)2+1, 
0),0) @9/0)2+1 9,) ()3+й, M) 1./:./9G0L с02&-
с)15 2&9/8+G 1H)2?9-+7D+. %&й -9(2=D D94 /+:L/9 
2+1-+1, 9H с9D&: +-3.1+359:L-.й, )2?9-+798+й-.й 
09Hс5с(+:L-.й. [5(.-.D)с= -9 -.J 3&09:L-+C&.

• I .9и0)9%587 .иE р)0/ .7 (&2&3,9F94 @+7.F-5 9/-
0.1-+с0LHK с()20, (2)?5:=-/., 298+)-9:L-& 
J92F519--= 09 73)2)1.й с)-, (с.J):)?+F-+ 
D&0)3.HK 5(291:+--= &D)8+=D. 09 2)71.-
0)/ &D)8+й-)?) +-0&:&/05. T9/); -& с:+3 
79,5190. (2) D&0)3. с)8+9:L-)ї (+30 2.D/., 
9Hс9D&: с(+:/519--= 7H,:.7L/.D. 09 3257=D., 
5F9с0L 5H?25(9J с9D)3)()D)?. 0)M).

• Aр15 .)&5D)E .иE р)0/ .7 (&2&3,9F94 79J)-
3., M) 79с0)с)15G0Lс= -9 2+1-+ /)D(9-+ї 
F.H 5с09-)1. 3:= 7-.;&--= 2+1-= с02&с5 
с&2&3 с(+12),+0-./+1. [)/2&D9 8& )(0.D+-
798+= 2),)F)?) (2)8&с5; F+0/& 1.7-9F&--
-= ()с93)1.J ),)1’=7/+1, 2)7()3+: 79139-L 

14 [:)F&1сL/9, Y. С02&с-D&-&3;D&-0 9,) =/ 3)с=?0. 2+1-)19?. + 1(&1-
-&-)с0+. ПроG/4)E .о-т/х .)ч .5 о40)т5. 2014. N.(. 2 (63). С. 47–48.

15 #57LD+- A., X)-F92 O. С02&с-D&-&3;D&-0 5 с.с0&D+ 5(291:+--= 
(+3 (2.4Dс01)D. T)& ./4 I .Gор(. 2017. 5. С. 235.

1+3()1+3-) 3) /)D(&0&-8+й, 5-./-&--= 
(&2&19-09;&--=, ?-5F/.й ?29@+/ 2),)0. 
09H725F-.й 2),)F.й (2)с0+2. E& с:+3 79,5-
190. (2) с.с0&D5 D)0.198+їHK с(291&3:.15 
)(:909 (298+, (2&D+ї, ,)-5с., D);:.1)с0+ 
3:= /92’42-)?) 72)с09--=. 

• L%4;)87 .иE р)0/ .7:K 8& ():+0./9 79J.с05 
(291 (298+1-./+1: 2&?5:=8+= 2),)F)?) 
F9с5, 79J.с0 1+3 (2)@&с+й-)?) 1.?)29--=. 
E9(2./:93, /)2()290.1-9 /5:L0529 (+3-
02.D/., @)2D519--= 90D)с@&2. 3)1+2. 
09H 1794D)3)()D)?., 1+3/2.0+ 09 (2)7)2+ 
/)D5-+/98+й-+ /9-9:. D+; /&2+1-.801)D 
+H(&2с)-9:)D. T9/); 19;:.1+ F+0/+ 1.7-9-
F&--= )F+/519-L, 2)7()3+: ),)1’=7/+1, )2-
?9-+798+= 0+D,+:3+-?+1 09 /)2()290.1-.J 
79J)3+1 3:=H7-.;&--= -9(25?., 7-.;&--= 
2+1-= 1.?)29--= 09 (:.--)с0+ /932+1. 

Третій напрям стрес-менеджменту:K )2?9-
-+798+= с.с0&D. ()3):9--= -&?90.1-.J -9с:+3/+1 
с02&с)1.J F.--./+1. T9/9 с.с0&D9 D94 ,50. /)D(-
:&/с-)G, 7)/2&D9 D+с0.0. (2)@+:9/0.F-+ 79J)3. 
09H+-3.1+359:L-+ с0290&?+ї 939(098+ї, M) 3)()D9?9-
G0L D+-+D+75190. -&?90.1-+ -9с:+3/. с02&с5.

! с02&с-D&-&3;D&-0+ (2)@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+ 
D);-9 1.)/2&D.0. два основні методи управ-
ління стресом: -9 2+1-+ )2?9-+798+ї 09 -9 2+1-+ )/-
2&D)ї )с),.с0)с0+.

ОрганMзацMйнM:

Lт0ор/ . ., 4;ри,т8и0о1о ор15 .)&5D)E .о1о -8)-
(5т%, 0),0) 3),2& -9:9?)3;&-9 с.с0&D9 71)2)0-
-)?) 71’=7/5. E9(2./:93, /):. (298+1-./. D);50L 
1+3/2.0) 1.с:)1:G190. с1)ї 35D/. (2) 0+ F. +-C+ 
-)1)11&3&--= F. 5(291:+-сL/+ 2+C&--=, M) с0)с5-
G0Lс= 3+=:L-)с0+ 5с09-)1..

U5%-о05 ор15 .)&5D), ;р5D). P&2&3,9F94 910)D9-
0.798+G 2),)0. 79 5D)1. 1./)2.с09--= &:&/02)-
--.J с&21&2+1 3:= 7D&-C&--= 250.--.J )(&298+й. 
E9(2./:93, 910)D90.798+= (2)8&с+1 (&:&/02)--+ 
F&2?., &:&/02)--.й 3)/5D&-0)),+?); 298+)-9:L-
-.й 2)7()3+: ),)1’=7/+1 F&2&7 F+0/& 2)7D&;519--
-= @5-/8+й с&2&3 @9J+18+1. N./)2.с09--= 8.@2)-
1.J 0&J-):)?+й, -9 /C09:0 910)D90.798+ї (+3,)25 
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Модуль 1

19/9-с+й F&2&7 (2)?29D-& 79,&7(&F&--=, 1(2)19-
3;&--= ?92=F)ї :+-+ї 3:= /)-с5:L098+й.

П)90и6/ . ., р)0 ., -%87т%ри %;р508) . ., &:%р5х%-
05 . .,( 9отри(5 . ., /тич .их т5 ;р50о0их  .ор(. 
E9(2./:93, /&2+1-.801) 1(2)193;54 с.с0&D5 
1-502+C-L)?) /)-02):G 3:= (&2&1+2/. =/)с0+ 
2),)0., 3)02.D9--= &0.F-.J 09 (291)1.J -)2D. 
Д:=H8L)?) (2)1)3=0L 2&?5:=2-+ 953.0. 9,) )(.-
0519--= /:+4-0+1, M), )8+-.0. 2+1&-L 793)1):&--= 
1+3 )02.D9-.J ()с:5?. !H297+ 1.=1:&--= ()25C&-L, 
M) с0)с5G0Lс= =/ &0./., 09/ +H79/)-)391с019, 1;.-
19G0L 79J)3+1 3:= ()/29M&--= (2)8&с+1 09 13)с/)-
-9:&--= 2),)0. 7H/:+4-09D..

П4ихо8о1)ч .) &5хо9иHK (2)1&3&--= 02&-+-?+1 
7H5(291:+--= с02&с)D, @)2D519--= -91.F)/ -&-9-
с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї 09 5(291:+--= /)-@:+/-
09D..

K5хо9и 4оD)587 .ої ;)9три(-и ;/р4о .58%HK 1.-
7-9--= 3)с=?-&-L (298+1-./+1 F&2&7 с.с0&D5 D)-
0.198+ї.

Індивідуальні:

E9 2+1-+ )/2&D)ї )с),.с0)с0+ 79с0)с)15G0L 
D&0)3. с9D)2&?5:=8+ї16 09 D)3.@+/98+ї ()1&3+--
/.. cJH1./)2.с0)15G0L =/ +-с025D&-0. 2+1-)19?. 
йHс()/)G17, M) (+31.M5G0L (с.J)@+7+):)?+F-5 
с0+й/+с0L +H1.02.19:+с0L, ()/29M5G0L (с.J)@+7.F-
-.й с09- +H(298&7390-+с0L 09 79?9:)D с(2.=G0L 
?92D)-+й-)D5 с9D)2)71.0/5 :G3.-..

E9 (29/0.8+ 8&й (2)8&с 1+3,51940Lс= 09/: /)--
8&(8+= с02&с-D&-&3;D&-05 ,53L-=/)ї )2?9-+798+ї 
(&2&3,9F94 -91F9--= 09 2)71.0)/ с(+12),+0-./+1. 
!H(2)?29D9J (:9-5G0L 79J)3., с(2=D)19-+ -9 @)2-
D519--= /)D(:&/с5 +-3.1+359:L-.J -91.F)/: 

P)-(&2C&, діагностування стресових си-
туацій -9 2),)0+. N9;:.1) 797-9F.0.HK 8& D94 
1+3,5190.с= 1H+-3.1+359:L-)D5 ()2=3/5, 0)D5 M) 
2&9/8+ї :G3&й -9 )3-5 +H05 с9D5 с02&с)15 с.0598+G 
D);50L /923.-9:L-) 2+7-.0.с=. 

S/M) /):&?9 )с09--+D F9с)D (298G4 D&-C 
(2)35/0.1-), ,5194 2)73290)19-)G, 5-./94 с(+:-
/519--=, 0) 19C+ -91.F/. 3+9?-)с0519--= 39G0L 

16 #57LD+- A., X)-F92 O. С02&с-D&-&3;D&-0 5 с.с0&D+ 5(291:+--= 
(+3(2.4Dс01)D. T)& ./4 I .Gор(. 2017. 5. С. 235.

17 T9D с9D).

7D)?5 1F9с-) 1.=1.0. с02&с)15 с.0598+G 09 79-
(),+?0. її -&?90.1-.D -9с:+3/9D. СG3. ;HD);-9 
1+3-&с0. +H-91.F/. с9D)с()с0&2&;&--= +H)8+-/. 
с02&с5 09H-91.F/. 1.=1:&--= 02.?&2+1 +Hс02&с)1.J 
@9/0)2+1.

P)-325?&, урахування власних «слабких 
місць» 09 )(9-519--= (2.й)D+1 ()D’=/C&--= 
-&?90.1-.J 1(:.1+1.18

P2.(5с0.D), M) 19C9 с:9,/+с0LHK 8& сJ.:L-
-+с0L 3) (2)/29с0.-98+ї. !H8L)D5 297+ (2.й)D. 
()D’=/C&--= D);50L ,50. 09/.D.: 

• 1./)2.с09--= 0&J-+/. «P)D+3)29»H K 
с/)-8&-02)19-) (298Gй0& (2)0=?)D 1.-
7-9F&-.J (2)D+;/+1 F9с5, -9(2./:93, (2)-
0=?)D 25 J1.:.-, ()0+D 2),+0L /)2)0/5 
(&2&215; 

• 2)7()3+: 79139-LHK M), 5-./90. (&2&-9-
19-09;&--=, 2)73+:=й0& 1./)-9--= 1&:./.J 
(2)4/0+1 -9 D9:&-L/+ /2)/.. 

P)-02&04, розвиток навичок комунікації та 
підтримки 1H5D)19J 73)2)1)ї /)-/52&-8+ї 5H/)-
:&/0.1+, =/.й (298G4 79293. с(+:L-)ї с(291., D&0. 
F.H3:= 1./)-9--= ()с091:&-)?) 79139--=. 

E9(2./:93, 71&2-50.с= 79 ()293)G F. 3)()D)-
?)G 3) /):&?HK 8& -)2D9:L-)! %& :.C& 7,+:LC.0L 
C9-с. -9 1./)-9--= с(+:L-)?) 79139--=.

P)-F&01&20&, опанувати способи D9/с.D9:L-
-) C1.3/)ї 09 &@&/0.1-)ї -&й029:+798+ї 79/)-)-
D+2-.J 2&9/8+й :G3сL/)?) )2?9-+7D5 -9 7D+-. 
7)1-+C-L)?) с&2&3)1.M9. %&й (2)8&с D);-9 

18 N9с.:./ E. N(2)193;&--= 09 2)71.0)/ с02&с-D&-&3;D&-05 1 )2?9-
-+798+ї. V8/-тро . ./  .5%-о0/ G5хо0/ 0и95 . ., «VG/-ти0 .5 /-о .о()-5». 2022. 
2. URL: h^p://www.economy.nayka.com.ua/pdf/2_2022/93.pdfH(3909 71&2-
-&--=: 03.06.2025).
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Стрес , стресменеджмент

()=с-.0. 09/: с:5;,9 79й-=0)с0+ 3)()D9?94 :G-
3=D C1.3/) 939(05190.с= 3) 7D+- -9 2.-/5 (298+ 
9,) -9394 +-C+ ()с:5?.: й3&0Lс= (2) /52с. (+31.-
M&--= /19:+@+/98+ї, /)-с5:L098+ї, 3)()D)?5 1Hс/:9-
39--+ 2&7GD&, M), :G3.-9 C1.3/) 7-9йC:9 -)15 
2),)05, 9H09/); -939--= (с.J):)?+F-)ї (+302.D/..

E9с9D(&2&3 с:+3 ()3,90. (2) 09/&:

• Q)2D519--= йH 2)71.0)/ ()7.0.1-)?) 
D.с:&--=. E9(2./:93, с(2),5й0& 79D+-
-.0. @2975 «!  ./ &(оB% D/ &ро2ити» 
-9H«!:4;ро2%3 E:9)& .534,, ,- D/ ;р5D3є». 
NF+0Lс= ,9F.0. -& (2),:&D5, 9HD);:.1+с0L 
7-9й0. 2+C&--=

• P29/0./. 052,)0. (2) с&,& 3:= D);:.1)-
с0+ с01)2&--= 1-502+C-L)?) ,9:9-с5 +H3)-
с=?-&--= 1.с)/)ї &@&/0.1-)с0+ 5H(2)@&-
с+й-+й 3+=:L-)с0+. T52,)09 (2) с&,&HK 8& 
/)D(:&/с-.й (+3J+3 3:= (+302.D/. @+7.F-
-)?), &D)8+й-)?) 09 (с.J+F-)?) 3),2),505. 
B 052,)09 (2) с&,& F&2&7 793)1):&--=HK 
8& F9с 3:= с&,&, ()3)2);+ 09 7D+-9 71.F-.J 
5D)1 0)M).

!(291:+--= с02&с)D 1+3+?294 )с-)1-5 2):L 
5H2)71.0/5 ,53L-=/)ї с5F9с-)ї )2?9-+798+ї. %& @5--
39D&-0 3:= 2&9:+798+ї ()0&-8+9:5 /);-)?) (298+1-
-./9 09 (298+1-.8+.

Самор,гул:ці: ,моційн).  
с(ані- у с(р,со-). с)(уаці:.. 
СамоAопомога  
(а самозараAніс(ь

Aс-)1-+ D&0)3. 5/2+(:&--= с02&с)с0+й/)с0+HK 
(с.J):)?+F-+ 0&J-+/. 09 @+7.F-+ (29/0./.HK 3)()-
D9?9G0L 7D+-.0. с091:&--= 3) с02&с)1.J с.0598+й, 
9H(2.й)D. с9D)2&?5:=8+ї 3)()D9?9G0L -9D 79:.-
C90.с= с()/+й-.D. 09 7)с&2&3;&-.D..

С02&с 4H-&1+33+:L-)G F9с0.-)G -9C)?) ;.00=, 
+Hй)?) ()=15 D);50L с(2.F.-=0. 2+7-+ @9/0)2.HK 
2),)09, -91F9--=, 1+3-)с.-., -9C+ )F+/519--= 

F.H-&(&2&3,9F519-+ ),с091.-.. P2)0& 19;:.1) 
-& :.C& 2)75D+0. (2.2)35 с02&с5, 9H+ 1F.0.с= -.D 
/&25190.. 

С02&с)с0+й/+с0L -& :.C& ()/29M54 =/+с0L 
-9C)?) ;.00=, 9H й 3)()D9?94 1H )с),.с0+с-+й 
09H(2)@&с+й-+й 2&9:+798+ї, (+302.D54 -9C& D&--
09:L-& 09H@+7.F-& 73)2)1’=, с(2.=4 &@&/0.1-)с-
0+ 1H,53L-=/+й с@&2+ 3+=:L-)с0+. [1.F9й-), 8& с094 
D);:.1.D 79 5D)1. 2)71.0/5 09 @)2D519--= -9-
1.F)/ с02&с)с0+й/)с0+ 09 (с.J)&D)8+й-)ї с9D)-
2&?5:=8+ї.

С9D)2&?5:=8+=HK 8& 5(291:+--= 1:9с-.D (с.-
J)&D)8+й-.D с09-)D, =/& :G3.-9 73+йс-G4, 1(:.-
19GF. -9 с&,& 79 3)()D)?)G с:+1, 5=1-.J ),297+1, 
9H09/); /&25GF. D’=7)1.D 0)-5с)D +H3.J9--=D.19

_ дві групи способів саморегуляції психое-
моційних станів. 

Vс-5G0L 09/ 719-+ ;риро9 .) 4;о4о2и 45(ор/1%8,D)ї, 
=/+ 79(5с/9G0Lс= с()-09--) 09 -&5с1+3)D:&-)HK 
02.19:.й с)-, с(+:/519--= 7H(2.2)3)G, (291.:L-& 
J92F519--=, @+7.F-+ 9/0.1-)с0+, J),+ 0)M). 

Д25?5 ?25(5 D&0)3+1 с9D)2&?5:=8+ї 501)2GG0L 
с()с),., M) 2&9:+75G0Lс= 5с1+3)D:&-), 79H9/0.1-
-)ї 5F9с0+ с9D)ї :G3.-.. %& 4;/D)587 .) ;риEо(и р/-
1%8,D)ї /(оD)E .их 4т5 .)0 3:= 7-=00= -&21)1)-(с.-
J+F-)?) -9(25;&--= 7H)?:=35 -9 1.3 3+=:L-)с0+ 
09H5D)1 її 73+йс-&--=.

6)7?:=-&D) спеціальні способи саморегуля-
ції. %+ 0&J-+/. C.2)/) 1./)2.с0)15G0L 5HD&3.09-
8+ї, 5H/)?-+0.1-)-()1&3+-/)1+й 0&29(+ї, с.D1):-329-
D+ 09 =/ D&0)3. с9D)3)()D)?. 3:= 7-.;&--= 
с02&с5 +H7D+8-&--= (с.J+F-)ї с0+й/)с0+.

• Способи, пов’язані з управлінням ди-
ханням

!(291:+--= 3.J9--=DHK 8& &@&/0.1-.й 79с+, 
1(:.15 -9 0)-5с D’=7+1 09 &D)8+й-+ 8&-02. D)7/5. 
P)1+:L-& 09 ?:.,)/& 3.J9--= (79 5F9с0G D’=7+1 ;.-
1)09) 7-.;54 7,53:.1+с0L -&21)1.J 8&-02+1, с(2.-
=4 D’=7)1)D5 2)7с:9,:&--G 09 2&:9/с98+ї.

19 P)-=00= с9D)2&?5:=8+ї. С()с),. с9D)2&?5:=8+ї.H L%(47-иE о2854-
 .иE -8) .)ч .иE 1о4;)т587 0/т/р5 .)0 0)E .и. URL:H h^ps://sumy-gospital.lic.
org.ua/novyny-2/ponia^ia-samorehuliatsii-sposoby-samorehuliatsii/H (3909 
71&2-&--=: 03.06.2025).
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Модуль 1

6)7?:=-&D) 0&J-+/5 2&:9/с98+ї «Повільне ди-
хання». 

1. [9(:GM0& )F+. 
2. N+3F5й0& -)?9D. (+3:)?5. 
3. 69J5GF. 3) 02L)J, ?:.,)/) 09 ()1+:L-) 

13.J-+0L F&2&7 -+с. 
4. N(5с0+0L ()1+02= 3) с9D)?) -.75 :&?&-L. 
5. 69J5GF. 3) C&с0., ()1+:L-) 1.3.J-+0L F&-

2&7 2)0. 
6. P)10)2+0L 8./: D+-+D5D 4 297.. B:& =/M) 

с094 7:&, 75(.-+0Lс=. #29M& ()1&2-50.с= 
3)H8+4ї 0&J-+/. -9с05(-)?) 3-=. 

B-9:)?)D 8L)?) D&0)35 09/); 4H1+3)D9 0&J-+/9 
«Д.J9--= () /1932905». 

• Способи, пов’язані з керуванням тону-
сом м’язів

! с.0598+ї с02&с5 D. (&2&,5194D) (+3 1(:.1)D 
(с.J+F-.J -919-09;&-L, =/+ с5(2)1)3;5G0Lс= D’=-
7)1.D -9(25;&--=D. !D+--= й)?) 7-+D90. 3)()D9-
?94 C1.3/) 1+3-)1.0. с.:..

Д:= 8L)?) D);-9 1./)-90. 09/5 вправу. [2)-
,+0L -&1&:.F/5 (9575 3:= 1+3()F.-/5. С(2),5й0& 
()с:+3)1-) 2)7с:9,.0. 2+7-+ ?25(. D’=7+1, 3)02.-
D5GF.сL 09/.J (291.::

1) по-перше, 5с1+3)D:Gй0& +H@+/с5й0& 3:= 
с&,& 1+3F500= 2)7с:9,:&-.J D’=7+1 79 /)--
029с0)D +7 (&2&-9(25;&--=D;

2) по-друге, /);-9 1(2919 с/:93940Lс= +7 
02L)J @97: «-9(25;.0.-1+3F50.-2)7с:9-
,.0.»;

3) по-третє, (2. -9(25;&--+ 13.J94D), (2. 
2)7с:9,:&--+HK 1.3.J94D);

P)(29/0./5й0& 7H09/.D. ?25(9D. D’=7+1: ),-
:.FF= (:),, ()1+/., ?5,., M&:&(.); ()0.:.8=, (:&-
F+; ?253-9 /:+0.-9; D’=7. ;.1)09 09 с0&?)-; -.;-+ 
F9с0.-. -+?, с05(-+.

• Способи, пов’язані з впливом слова

%& D&0)3. с9D)-91+G19--=, M) ,535G0Lс= 
5H@)2D+ (2)с0.J +H/)2)0/.J 01&23;&-L +7 ()7.-
0.1-)G с(2=D)19-+с0G. 

СамонаказHK 8& /)2)0/& 2)7()2=3;&--=, 93-
2&с)19-& с9D)D5 с),+. С9D)-9/97. 3)8+:L-) 79-
с0)с)15190., /):. -9D ()02+,-) M)сL 72),.0. 
-9:&;-.D F.-)D, 9:& D. -9C0)1J54D)с= -9 (&1-+ 
0253-)M+. С9D)-9/97. -9 /C09:0 «2)7D)1:=0. 
с()/+й-)», «-& (+339190.с= -9 (2)1)/98+ї» 0)M) 
3)()D9?9G0L с02.D5190. &D)8+ї, ()1)3.0.с= ?+3-), 
3)02.D5190.с= 5D)1 &0./&05.

СамопрограмуванняHK D&0)3, M) ()02&,54 
(2.?93519--= с1)їJ ()(&2&3-+J 5с(+J+1 5H()3+,-+й 
с.0598+ї. %& (2)с0& -9?93519--= (2) с1)ї D);:.-
1)с0+ 09 (2.J)19-+ 2&7&21.. Q297. с9D)(2)?29D5-
19--= D);50L 715F90. 09/: «L7о1о9 .) 0:(/ ./ точ .о 
04/ 0иE9/», «L7о1о9 .) ,:2%9% 4;о-)E .о3, 0;/0 ./ .о3 
т5 0итри(5 .о3». P)35D/. D);-9 ()10)2.0. 
09/5 @2975 /+:L/9 297+1. 

Самосхвалення, 9,) с9D)79)J)F&--=,HK 8& 
D&0)3, M) (&2&3,9F94 3)8+:L-+с0L ()J19:. -91+0L 
5H1.(93/5 -&7-9F-.J 5с(+J+1. N. D9й;& 791&2C.:. 
)(298G19--= :&/8+й-)ї F9с0.-. (&2C)?) D)35:= 
/52с5. T); ()35D/. ()J19:+0L с&,&: «Мо8о9/D7!», 
«Wо&%( .иD,!», «H5р .о 0иEO8о!», «Rи D/ &(о185!» 
то6о.20

• V )с09--= ?25(9HK 8& способи, пов’язані 
з використанням óбразів 

B/0.1-9 5=19 3)()D9?94 2=05190. -9C5 (с.J+/5. 
Ó,297. 5=1.HK 8& ()05;-.й +-с025D&-0, )с/+:L/. 
1(:.19G0L -9 &D)8+й-.й с09-, D)0.198+G 09 @+7+)-
:)?+F-+ (2)8&с.. 

_ /+:L/9 0&J-+/, M) ,975G0Lс= -9 1./)2.с09--
-+ ó,297+1, 7)/2&D9 «Візуалізація позитивного 
результату». T&J-+/9 (2)()-54 79@+/с5190. ()-
7.0.1-+ ),297., /):. 1. (&2&,51940& 1Hс.0598+ї 
5с(+J5 9,) с()/)G. E9(2./:93, 5=1+0L, M) 1. 1;& 
791&2C.:. 8&й /52с ()1-+с0G 09 ()3+:.:.с= 5с(+-
J)D +7 /):&?9D. F. 3257=D.. Д&09:L-) ()(298Gй0& 
7H8.D ),297)D, 79(9D’=0)15й0&, M) ,9F.0&, F540&, 
1+3F51940&. %& 3)()D9?94 7D&-C.0. 02.1)?5 09H7)-
с&2&3.0.с= 3:= ()39:LC)ї 2),)0.. 

20 С9D)2&?5:=8+= &D)8+й-)?) с09-5. P)293. (с.J):)?9. F;р508) . ., 
о40)ти Jо .ото;47-ої ()47-ої р59и L%(47-ої о2854т). URL: h^ps://www.
os vita-konotop.gov.ua/samoregulyaciya-emocijnogo-stanu-poradi-psixologa.
html (3909 71&2-&--=: 03.06.2025).
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Щ& )3.- (2./:93 0&J-+/. 7H1./)2.с09--=D ),-
297+1HK «Образ внутрішнього наставника». 
!=1+0L D5325 :G3.-5, M) 4H3:= 19с 910)2.0&0)D 
(2&9:L-5 F. 5=1-5) +H(+302.D54 19с. «P)?)1)2+0L» 
7+ с1)їD -9с091-./)D, 5F.0&:&D F. 325?)D, M),H)0-
2.D90. ()2935.

N./)2.с09--= с()с),+1 с9D)2&?5:=8+ї ()/:.-
/9-& 3)()D)?0. 1()290.с= 7+ с02&с)D. %& D);-
:.1) :.C& 0)3+, /):. 1. 1+3F540& 3+G 8.J D&0)-
3+1 -9 с),+. >+:LC& (2) 0&J-+/. с9D)2&?5:=8+ї 
09Hс9D)3)()D) ?. 1. 7D);&0& 7-9й0. 1H+:Gс02)19-
-)D5 /&2+1-.801+ «Важливі навички в періоди 
стресу»21. 

Перегляньте документальний фільм Ро-
берта Сапольскі «Стрес. Портрет вбивці»  
(55 х0, %-р5ї .47-о3).22 

Пропонуємо попрактикувати техніки 
стрес-менеджменту за два прості кроки.

Крок 1. P2)0=?)D 5 3-+1 1.(2),5й0& 2+7-+ D&-
0)3. ,)2)0L,. 7+ с02&с)D (M)3-= -)1.й):

• Д/ .7 1: 3.J9:L-+ 1(291. 9,) D&3.098+=
• Д/ .7 2: Q+7.F-+ -919-09;&--=
• Д/ .7 3: N&3&--= M)3&--./9 &D)8+й
• Д/ .7 4: T9йD-D&-&3;D&-0 (2)7(:9-5й0& 

3&-L F+0/))
• Д&-L 5: B50)?&--& 02&-519--= 9,) 1+759-

:+798+=

Крок 2. [9(.с5й0& с1)ї 2&75:L090. 1H,:)/-)0 
F. M)3&--./ 5H@)2D90+: 

М/то9: P A24т50и .и: P VG/-т: P AD) .-5 
/G/-ти0 .о4т) (1–10, 9/ 1:K &о04)(  .//G/-ти0 .иE, 
5 10:K 0и4о-о/G/-ти0 .иE).

Вчимося ідентифікувати стресори! Скори-
стайтеся поетапною інструкцією. 

21 N9;:.1+ -91.F/. 1 (&2+)3. с02&с5: i:Gс02)19-& /&2+1-.801).HIRIS 
Home. URL:H h^ps://iris.who.int/handle/10665/339150H (3909 71&2-&--=: 
03.06.2025).

22 WD92.-/9 Science. U)D5 с02&с 25й-54 19C& 73)2)1’=? Q+:LD 
6),&209 С9():Lс/+, 2023.H YouTube. URL:H h^ps://www.youtube.com/
watch?v=wKjseCxRchwH(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

Підготовча частина

[9(.C+0L 5 с.0598+й 9,) @9/0)2+1, =/+ -9йF9с-
0+C& 1./:./9G0L 5H19с с02&с. N.7-9F0& ?):)1-+ 
с02&с)2. (3;&2&:) 9,) (2.F.-5 с02&с5).

1. #)2)0/) )(.C+0L /);&- +3&-0.@+/)19-.й 
с02&с)2, 9Hс9D& 7’=с5й0&, F)D5 с9D& 1+- 1.-
/:./94 5H19с -9(25;&--= 7H&D)8+й-.J, @+-
7.F-.J, (с.J):)?+F-.J (2.F.-.

2. P2)1&3+0L )8+-/5 2+1-= с02&с5. A8+-+0L 
/);&- 7+ с02&с)2+1 79 C/9:)G 1+3 1 3) 10, 
3&H 1H K D+-+D9:L-.й с02&с, 10H K D9/с.-
D9:L-.й.

3. A(.C+0L, =/ 1. 7971.F9й 2&9?540& -9 /);&- 
7+ с02&с)2+1 -9 2+1-+ ()1&3+-/)1.J, &D)8+й-
-.J 09 @+7.F-.J (2)=1+1. 

4. E9 8L)D5 &09(+ с(2),5й0& 2)72),.0. 9-0.-
/2.7)15 с0290&?+G. Д:= 8L)?) 7-9й3+0L 3:= 
/);-)?) с02&с)29 () 1-2 с()с),., =/+ D)-
;50L 3)()D)?0. 19D &@&/0.1-) 7D&-C519-
0. й)?) 1(:.1 F. 3):90. с02&с. E9(2./:93: 
3.J9:L-+ 1(291., (:9-519--= F9с5, @+7.F-9 
9/0.1-+с0L, 0&J-+/. 2&:9/с98+ї 0)M).

Практична частина

5. P2)0=?)D 0.;-= 79с0)с)15й0& 1.,29-+ 
с0290&?+ї 3) )3-)?) 9,) /+:L/)J с02&с)2+1.

6. N&3+0L /)2)0/.й M)3&--./ с9D)с()с0&2&-
;&--=: 

• Yо тр5;и8о4,?
• !- 0и 0)9р/51%058и?
• !-% т/х .)-% 0и-ори4т58и?
• Sи 0и,0и854, &54то4о05 .5 т/х .)-5 

/G/-ти0 .о3?

Рефлексія (;)48, тиB ., ;р5-ти-и)

7. [2),+0L /)2)0/.й 1.с-)1)/: 
• Yо 0иEO8о?
• Yо  ./ 4;р5D3058о?
• !-) (/то9и 0и хот)8и 2:0и-ори4то-

0%05ти E: .5958)?
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Модуль 1

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 1

1. !-) )& &5;ро;о .о05 .их чи . .и-)0  .58/ B5т7 9о ;роG/4)E .их 4тр/4ор)0? (&50 95  . ., &:-)87-
-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. E&с09,+:L-+с0L 2),)0. (79?2)79 71+:L-&--=)
b. Д.с,9:9-с D+; 2),)0)G 09 1+3()F.-/)D 
c. E93D+2-.й 2+1&-L 910)-)D+ї (+3 F9с 5J19:&--= 2+C&-L
d. E&F+0/+ )F+/519--= 1+3 /&2+1-.8019
e. >9?90)7939F-+с0L, -93D+2-.й ),с=? 2),)0. 

2. !-/ 0и& .5ч/ . ., ;о .,тт, «4тр/4» &5;ро;о .о05 .о 0:(5т/р)585х Мо9%8, 1? 

a. С09- (+31.M&-)ї D),+:+798+ї 2&с52с+1 )2?9-+7D5 1H5D)19J (+31.M&-.J 1.D)?
b. С.0598+=, /):. ),с=? 2),)0. -& 1(:.194 -9 &D)8+й-.й с09- :G3.-.
c. T+:L/. (с.J+F-9 2&9/8+= -9 7)1-+C-+ ()3297-./.
d. P2)8&с, =/.й 791;3. D94 -&?90.1-+ -9с:+3/. 3:= 73)2)1’=

3. K .5E9)т7 0)9;о0)9 .о4т) т5 &)4т50т/ ти;и 4тр/4о1/ . .о1о (и48/ . ., &:0)9;о0)9 .и(и 
0и& .5ч/ . .,(и.

4. ?и& .5чт/, ,-) &:;/р/р5хо05 .их (/то9)0  .58/B5т7 9о -о;) .1-4тр5т/1)E (&5095 . ., 
&:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. 6)71’=79--= (2),:&D
b. P)C5/ с)8+9:L-)ї (+302.D/. 
c. V?-)2519--= (2),:&D. 3) ()1-)?) 7-./-&--= 
d. !-./-&--= 
e. Д.J)0)D+F-& D.с:&--=
f. С5,’4/0.1+798+=

Tde fdghijjk Ndljmnijjk

a. С5,’4/0.1+798+= 1. U)2-)-,+:& D.с:&--= («5с& 9,) -+F)?)»)

b. E93D+2-.й (&с.D+7D 2. E939--= 32+,-.D ()3+=D /909с02)@+F-)?) 7-9F&--=

c. E93D+2-9 1.D)?:.1+с0L 3. N.с519--= M)3) +-C.J -930) ;)2с0/.J с09-3920+1 

d. С0.?D. 09 =2:./. 4. A8+-/9 79 =2:./9D., -&с(2.й-=00= 9:L0&2-90.1

e. Д.J)0)D+F-& D.с:&--= 5. N.?93519--= ()=с-&-L ,&7 ),’4/0.1-.J 3)/97+1

f. #909с02)@+798+= 6. СJ.:L-+с0L ,9F.0. 1DD9й,50-L)D5 :.C& -&?90.1
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5. !-) )& &5;ро;о .о05 .их &5хо9)0 %;р508) . ., 4тр/4о(  ./  .58/B5т7 9о ор15 .)&5D)E .их? 
(&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. С01)2&--= с(2.=0:.1)?) )2?9-+798+й-)?) /:+D905
b. E95/)19 )2?9-+798+= (298+ 
c. P+31.M&--= 2+1-= /5:L052. 5(291:+--= 
d. O&0)3. с9D)2&?5:=8+ї &D)8+й-.J с09-+1
e. P2)1&3&--= 02&-+-?+1 7H5(291:+--= с02&с)D
f. N.7-9--= 3)с=?-&-L (298+1-./+1 F&2&7 с.с0&D5 D)0.198+ї
g. O&0)3. D)3.@+/98+ї

6. C . .5:P (о8о95 G5х)0чи .,, ,-5  ./6о950 .о 085Oт%05854,  .5 ро2от% 0:-о(;5 .)3 
&:0и4о-и(и 0и(о15(и 9о /G/-ти0 .о4т). S/р/& ;о4т)E .) 9/985E .и, 0/8и-% -)87-)4т7 &5095 .7 
):0)94%т .)4т7 ;)9три(-и &:2о-% -о8/1 0о .5 ;оч585 0)9ч%05ти хро .)ч .% 0то(% т5 ро&9р5-
то05 .)4т7, (5є ;ро28/(и &) 4 .о(. C . .5 &0/р .%854, 9о HR-G5х)0D, &5 ;ор59о3, ,- -р56/ 
0;ор5ти4, &) 4тр/4о(.

K5;ит5 . .,: ,-) &: .54т%; .их 9)E (оB%т7 9о;о(о1ти C . .) /G/-ти0 .о 0;ор5ти4, &) 4тр/-
4о(? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. P:9-5190. 2),)F.й F9с 7H)?:=35 -9 (2+)2.0&0. 09 (&2&21.
b. V?-)25190. )7-9/. 10)D., M), -& 1.?:=390. с:9,/)G (&2&3 /):&?9D.
c. [1&2-50.с= 3) @9J+18=/@9J+1F.-+ 7H(с.J):)?+F-)ї (+302.D/. 9,) /)5F9
d. N(2)193;5190. 2&?5:=2-5 @+7.F-5 9/0.1-+с0L, =/-)0 29-/)19 792=3/9 9,) й)?9
e. С9D)с0+й-) (2.йD90. 79с()/+й:.1+ (2&(9290.
f. 6)71.190. -91.F/. 09йD-D&-&3;D&-05 09 3&:&?519--= 79139-L

7. М5р),, -о .4%87т5 .т-5 D/ .тр% &5E .,то4т), 0)9ч%05є 4и87 .иE 4тр/4 ч/р/& -о .G8)-т 
)&:-/р)0 .и-о(. ?о .5 ро&%()є, 6о  ./ (оB/ 0;8и .%ти  .5 ;о0/9) .-% -/р)0 .и-5 2/&;о4/р/9 .7о, 
о9 .5- O%-5є 05р)5 .ти, ,- &(/ .Oити 4тр/4 ):;о-р56ити 0854 .иE /(оD)E .иE 4т5 .. !-) 4тр5-
т/1)ї 2%9%т7  .5E2)87O -о .4тр%-ти0 .и(и т5 9о01о4тро-о0и(и %:0и;59-% М5р)ї? (&5095 . ., 
&:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. 6)72),.0. (:9- 3+й 3:= ()с05()1)ї 939(098+ї 3) с.0598+ї
b. !-./90. (2=D)ї 1794D)3+ї 7H/&2+1-.801)D ,53L-=/.D. с()с),9D., 

M), -& 79?)с02G190. с.0598+G
c. Д+:.0.с= с1)їD. (&2&;.19--=D. 7H/):&?9D. 9,) ,:.7L/.D. :G3LD., 

M), )02.D90. 7)1-+C-G &D)8+й-5 (+302.D/5
d. O&-09:L-) ?)05190. с&,& 3) D);:.1.J с8&-92+ї1 1794D)3+ї 

7H/&2+1-./)D 79739:&?+3L
e. P)с0+й-) @)/5с5190.с= -9 35D/9J (2) -&с(291&3:.1+с0L с.0598+ї, 

M), 79,&7(&F5190. с),+ 1-502+C-G (+302.D/5
f. AF+/5190. -9 2)71’=79--= с.0598+ї ,&7 9/0.1-.J 3+й, 

M), -& ()с.:G190. /)-@:+/0 +H7)с&2&3.0.сL -9 1./)-9--+ 79139-L
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Вну(рі?ній -огонь ч) згоранн:? 
Пон:((: проф,сійного  
-)горанн:: -)знач,нн: (а с(аAії

T&2D+- «0и1ор5 . .,»HK «burnout» 51+1 9D&2.-
/9-сL/.й (с.J+902 H/р2/рт Zр/E9/ .2/р1 1974 2)/5. 
N+- 1./)2.с0)15191 ()-=00= 3:= J929/0&2.с0./. 
(с.J):)?+F-)?) с09-5 73)2)1.J :G3&й, 7)/2&D9 +--
C.J :+/92+1, =/+ (&2&,519:. 1H+-0&-с.1-)D5 09H0+с-
-)D5 с(+:/519--+ 7H/:+4-09D. 1H&D)8+й-) -919--
09;&-+й 90D)с@&2+ (+3 F9с -939--= (2)@&с+й-)ї 
3)()D)?..1

T&D9 1.?)29--= -9371.F9й-) 9/059:L-9 1HF9с. 
1+й-., 93;& -919-09;&--= -9 (с.J)&D)8+й-.й 
с09- с50041) 72)с094. !D)1. 1)4--)?) F9с5 ()1’=-
79-+ 7+ 10290)G 2&с52с+1, M) 7+ с1)?) ,)/5 (2.-
71)3.0L 3) (2.с/)2&-)?) 1.?)29--=.2 Aс),:.1) 
8& 9/059:L-) 3:= (298+1-./+1 с.с0&D. (2)@&с+й 
«:G3.-9-:G3.-9», 0),0) (2)@&с+й, 3& ?):)1-.D 
2&с52с)D +H),’4/0)D (298+ 4H+-C+ :G3., 9HD&0)GHK 
1(:.1 -9 їJ-+й с09-, 2)71.0)/, ()1&3+-/5 F. 3),-
2),50.

N.?)29--= D94 1&:.F&7-.й -&?90.1-.й 1(:.1 
-9 2),)F& 09 )с),.с0& ;.00= (298+1-./+1, 9H09-
/); 1(:.194 -9 &/)-)D+/5 09 ?2)D93сL/& 73)2)1’=.3 
%.@2. 1H/29ї-9J, 3& 3)с:+3;5G0L 1(:.1 1.?)29--= 

1 >9:9/+2&19 #.A. O&0)3.F-+ 2&/)D&-398+ї 3:= с(&8+9:+с0+1 с)8+9:L-
-.J с:5;, «P2)@+:9/0./9 09 ()3):9--= (2)@&с+й-)?) 09 &D)8+й-)?) 1.-
?)29--=». P2)&/0 (2)?29D. 2)71.0/5 AAE «P+302.D/9 2&@)2D с)8+9:L-
-)?) с&/0)25 1 !/29ї-+». URL: h^ps://www.slideshare.net/undpukraine/
ss-48391940 (3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

2 HaletskaHI.HI., KlimanskaHM.HB., KlymanskaHL.HD. Psychological distress 
of nine-month war experiencing by the civilians in Ukraine.H Ukrainian 
Psychological Journal. 2022. No.H 2 (18). P.H 45–67. URL:H h^ps://doi.
org/10.17721/upj.2022.2(18).3HС. 45–67 (date of access: 03.08.2025).

3 Ukraine K Fourth Rapid Damage and Needs Assessment (RDNA4): 
February 2022 K December 2024 (English).HUNDP Ukraine. URL:Hh^ps://
www.undp.org/sites/g/files/zskgke326/files/2025-02/ukraine_fourth_

(298+1-./+1 -9 &/)-)D+F-+ ()/97-./., 129;9G0L. 
T9/, 7?+3-) 7H)8+---.D. 39-.D.4 /)D(9-+= 1HСШB 
7 1 000 (298+1-./+1 5Hс&2&3-L)D5 M)2)/5 D);& 
1029F90. )2+4-0)1-) 5 D+:Lй)-+1 3):92+1 1-9с:+3)/ 
1+3с50-)с0+ 79:5F&-)с0+ 09 1-9с:+3)/ 1.?)29--= 
(298+1-./+1.

V J)F9 (2)@&с+й-& 1.?)29--= -& 1.7-9F9G0L 
=/HJ1)2),55 9,) с09- 73)2)1’=, 8& ()-=00= 3)39-& 
3) 11-?) 1.39--= O+;-92)3-)ї /:9с.@+/98+ї J1)-
2), 1H2)73+: «Z5-тори, 6о 0;8и053т7  .5 4т5 . 
&9оро0’, 52о -о .т5-т &) 48%B25(и 4и4т/(и охоро .и 
&9оро0’,». !H8L)D5 2)73+:+ )(.с9-+ (2.F.-. 71&2-
-&-L (98+4-0+1 () D&3.F-5 3)()D)?5.

[?+3-) 7HO+;-92)3-)G /:9с.@+/98+4G J1)2),, 
вигоранняHK 8& с.-32)D, M) 1.-./94 1-9с:+-
3)/ J2)-+F-)?) с02&с5 -9 2),)F)D5 D+с8+.6 [?+3-) 
7H8.D 1.7-9F&--=D с.-32)D (2)@&с+й-)?) 1.?)-
29--= 1./)2.с0)15G0L 5H(2)@&с+й-)D5 /)-0&/с0+, 
+H8&й 0&2D+- -& 1920) 1./)2.с0)15190. 3:= )(.с5 
3)с1+35 1H+-C.J с@&29J ;.00=, -9(2./:93, M)3) 
&D)8+й-)?) F. ,90L/+1сL/)?) 1.?)29--= 0)M).

]D)8+й-& 1.?)29--= D);& 1.-./-50. (+с-
:= 02.19:)ї J1)2),., /):. :G3.-9 (&2&;.-
194 -&H:.C& @+7.F-+, 9Hй (с.J):)?+F-+ 0253-)M+. 
E9(2./:93, (+с:= 2)/5 ,)2)0L,. 7H J2)-+F-.D 
79J1)2G19--=D :G3.-9 1.=1:=4, M) -& D);& 

rapid_damage_and_needs_assessment_rdna4_february_2022_decem-
ber_2024.pdfH(date of access: 03.08.2025). p. 106.

4 oe Health and Economic Burden of Employee Burnout to U.S. Em-
ployers.H h[ps://www.ajpmonline.org/home. URL:H h^ps://doi.org/10.1016/j.
amepre.2025.01.011H(date of access: 03.08.2025).

5 P2)@&с+й-& 1.?)29--= K =1.M&, 9 -& J1)2),9: Щ) -9с(291-
3+ 7901&23.:. 1 O#W-11.H М) .)4т/р4т0о охоро .иE &9оро0’, F-р5ї .и. 
URL:H h^ps://moz.gov.ua/uk/profesijne-vigorannja---javische-a-ne-hvo-
roba-scho-naspravdi-zatverdili-v-mkh-11H(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

6 Burn-out an occupational phenomenon.H World Health Organization 
(WHO). URL:H h^ps://www.who.int/standards/classipcations/fre que-
n tly-asked-questions/burn-out-an-occupational-phenomenon?utm_
source=chatgpt.comH(date of access: 03.08.2025).
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7)с&2&3.0.с= -9 2),)0+ +H()с0+й-) 1+3F5194 02.-
1)?5. cї &D)8+й-.й с09- ()?+2C540Lс= F&2&7 1+3F50-
0= ,&7с.::= 09 с029J5 (&2&3 2&8.3.1)D J1)2),., 
M)H(2.71)3.0L 3) +7):=8+ї 1+3 3257+1 +H/):&?. %&й 
с09- D);& с090. /909:+790)2)D &D)8+й-)?) 1.?)-
29--=, )с/+:L/. ()с0+й-.й с02&с +H-&1(&1-&-+с0L 
5H D9й,50-L)D5 1.с-9;5G0L (с.J+F-+ 2&с52с.. 
Д)H&D)8+й-)?) 1.?)29--= D);50L (2.71)3.0. 
09/); +-C+ с/:93-+ ;.0041+ ),с091.-., M) с(2.-
F.-=G0L 02.19:.й с02&с, =/-)0: 102909 ,:.7L/)ї 
:G3.-., 2)7:5F&--=, с&2й)7-+ @+-9-с)1+ -&?92973. 
0)M). 

]D)8+й-& 1.?)29--= 09/); -& 4HD&3.F-.D 3+9-
?-)7)D, )3-9/ 1)-) ()?+2C54 =/+с0L ;.00= 09 -&-
?90.1-) 1(:.194 -9 @+7.F-& йHD&-09:L-& 73)2)1’=.7

T9/); 2)72+7-=G0L ()-=00= батьківського 
вигорання8, 0),0) с09-5 &D)8+й-)?), (с.J):)-
?+F-)?) 09 @+7.F-)?) 1.с-9;&--= 1H,90L/+1. [971.-
F9й й)?) с(2.F.-=G0L 02.19:.й с02&с, &D)8+й-9 
(&2&19-09;&-+с0L 09 ()с0+й-9 1+3()1+39:L-+с0L 
79H1.J)19--= 3+0&й.

P)1&2-&D)с= 3) (2)@&с+й-)?) 1.?)29--= 09 
й)?) J929/0&2.с0./. !=1+D) @9J+18= F. @9J+1F.-G, 
M) D94 с.-32)D 1.?)29--=.

7 10 29--+J )7-9/ &D)8+й-)?) 1.?)29--=. Про1р5(5 (/ .т587 .о1о 
&9оро0’,. T. =/? URL:H h^ps://howareu.com/materials/10-rannikh-oznak-
emotsiinoho-vyhoranniaH(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

8 Щ) 09/& 1.?)29--= + =/.D 1)-) ,5194.H www.mh4u.in.ua. 
URL:H h^ps:// www.mh 4u.in.ua/shukayu-dopomogu/shho-take-vygorannya-
i-yakym-vono-buvaye/H(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

Основні ознаки професійного вигорання:

• E9й(&2C& (298+1-./ F. (298+1-.8= 1029-
F94 &-&2?+й-+с0L, 7’=1:=40Lс= 1+3F500= 1.с-
-9;&--=.

• P+31.M540Lс= (с.J):)?+F-& 3.с09-8+G19--
-= 1+3 2),)0., 7’=1:=G0Lс= -&?90.1-+ 09H(&-
с.D+с0.F-+ 35D/. (2) 2),)05.

• [-.;540Lс= (2)@&с+й-9 &@&/0.1-+с0L.

N.?)29--= 2)71.1940Lс= ()с05()1) 09 D94 /+:L-
/9 с093+й.9

Стадія перша, =/5 M& -97.19G0L (/9о0и( ()-
4,D/(. E9 8+й с093+ї 1+3,51940Lс= -&йD)1+2-& 79-
J)(:&--= 2),)0)G, 2)::G F. 79139--=D. E9 8L)-
D5 &09(+ :G3.-9 ()F51940Lс= ,93L)2)G, 01)2F)G 
09H(2)35/0.1-)G. B 09/); F9с0) (298G4 -93D+2-), 
+?-)25GF. 1+3()F.-)/, 1.J+3-+ 09 с1=09. RD)1+2-
-), D);50L с029;390. +-C+ с@&2. її ;.00=, =/-)0 
с0)с5-/., J),+ 0)M). 

E9 8+й с093+ї :G3.-9 79J)(:&-9 2),)0)G, (29?-
-& 3)с=?-50. =/-9й/29M.J 2&75:L090+1 +H-& (+3)7-
2G4 1.?)29--=. !H8L)D5 +H():=?94 7-9F-.й 2.7./. 
[9-930) ,9?90) 7),)1’=79-L D);50L (2.71)3.0. 3) 
(&2&19-09;&--=. VH=/M) -& 79с0)с5190. с0290&?+ї 
()3):9--= с02&с5HK +с-54 йD)1+2-+с0L, M) с.--
32)D (2)@&с+й-)?) 1.?)29--= (&2&й3& -9 -)15 
с093+G.

V3&0Lс= (2) другу стадію вигоранняHK 8& 4т-
р/4о05 р/5-D),, 52о ;оч5то- 4тр/4%. T&(&2 :G3.-9 
1+3F5194 -93D+2-.й с02&с 5H1+3()1+3L -9 72)с09--= 
/+:L/)с0+ ),)1’=7/+1, с/:93-)с0+ 2),)0., 9H09/); 
-9 1+3с50-+с0L (+302.D/.. A(0.D+7D M)3) 2),)0. 
7D&-C540Lс=, 9H(2)35/0.1-+с0L 7-.;540Lс=. С&2&3 
+-C.J с.D(0)D+1 с02&с5, =/+ D);-9 с()с0&2+?90.: 
10)D:G19-+с0L, 3290+1:.1+с0L, D);& 72)с090. 02.-
1);-+с0L, ()?+2C5190.с= /)-8&-0298+=. T9/); D)-
;50L с029;390. =/+с0L с-5, 9(&0.0, с()с0&2+?90.с= 
F9с0+ ?):)1-+ ,):+. 

N-502+C-+ 2&с52с. ()с05()1) 1.F&2(5G0Lс=, 
+H79 5D)1. 1+3с50-)с0+ =/+с-)?) 1+3-)1:&--= -9с094 

9 Hanley-Dafoe Ed.DH R. 5 Stages of Occupational Burnout: Assess-
ing Where You Are.H Psychologytoday. URL:H h^ps://www.psychologytoday.
com/us/blog/everyday-resilience/202402/5-stages-of-occupational-burn-
out-assessing-where-you-are (3909 71&2-&--=: 03.06.2025).
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Модуль 2

третя стадія вигоранняH K хро .)ч .иE 4тр/4. 
E9H8L)D5 &09(+ с02&с с094 7-9F-)G F9с0.-)G ()-
1с=/3&--)?) ;.00= :G3.-.. С.D(0)D., 1:9с0.1+ 
325?+й с093+ї, D);50L с09190. +-0&-с.1-+C.D.. >9-
;9--= (298G190. 7-./94, D);50L с()с0&2+?90.с= 
1+3F500= 9(90+ї, 7-&1+2., 8.-+7D5 09 ,&7с.::=. O);-
:.1+ F9с0+ J1)2),. 09 1+3F500= J2)-+F-)ї 10)D.. 
YG3.-9 ()F.-94 5-./90. с)8+9:L-.J /)-09/0+1: 
1+3D)1:=0.с= 1+3 с(+:/519--= 7H2)3.-)G, 3257=D., 
/):&?9D.. 

E9 с093+ї J2)-+F-)?) с02&с5 :G3. F9с)D 79(&-
2&F5G0L (2),:&D5, M) D);& (2.с/)2.0. (&2&-
J+3 3) -9с05(-)ї, четвертої стадії — 0и4 .5B/ . .,. 
%&й с09- (2)=1:=40Lс= @+7.F-), (с.J+F-) 09H&D)-
8+й-). %.-+7D, (&с.D+7D 09 с9D)/2.0.F-+с0L M)3) 
2),)0. 72)с09G0L. T9/); ()с.:GG0Lс= с)8+9:L-9 
+7):=8+= 09 @+7.F-+ с.D(0)D., )(.с9-+ -9 ()(&-
2&3-+J с093+=J. [2&C0)G 1с& с094 -&8+/91.D, -+-
F)?) -& -93.J94 09 -& 052,54. Nс+ -)1+ 79139--= 
D);50L 1.39190.с= 1.с-9;:.1.D. 09 с/:93-.D.. 
[971.F9й -9 8+й с093+ї :G3. с09G0L -&F50:.1.D. 
3) (+302.D/., 79)J)F&--= 09 1.7-9--=. %+ 7D+-. 
3)1):+ ()D+0-+ 3:= :G3&й -91/):). 

S/M) -& 2&9?5190. -9 09/+ 7D+-. с09-5, D);& 
2)71.-50.с= п’ята стадія K 1:9с-& 0и1ор5 . .,. 
E9H с093+ї 1.?)29--= :G3.-9 ()1-+с0G 1029F94 
+-0&2&с 3) 2),)0.. N+3F5194 7-9F-+ 09 ()с0+й-+ 
(с.J+F-+, @+7.F-+ 09 &D)8+й-+ (2),:&D.. E9 8+й 
с093+ї D);& 2)71.-50.с= 3&(2&с+=. E9 )с09--+й 
с093+ї 1+3-)1:&--= ,53& 19;F.D, -+; -9 ()(&2&3-+J. 
O);:.1), 7-93),.0Lс= (&2&219 1H 2),)0+, M), 
1+3-)1.0.с=. T9/);, +D)1+2-), D);& 7-93),.0.с= 
71&2-&--= () 3)()D)?5 3) @9J+18+1 5H?9:57+ )J)-
2)-. 73)2)1’=.10

T&D9 (2)@&с+й-)?) 1.?)29--= 4H 19;:.1)G, 
/):. й3&0Lс= (2) 3),2),50 @9J+18+1, 7)/2&D9 
1Hс.с0&D+ (2)@&с+й «:G3.-9-:G3.-9». N.?)29--
-= -& ,5194 29(0)1.D, 9H2)71.1940Lс= ()с05()1), 
(2)0=?)D (&1-)?) F9с5. 6)75D+--= с093+й 1.?)29--
-= 19;:.1& 3:= 0)?), M), 1F9с-) 1;.190. -&),J+3-
-.J 79J)3+1 3:= с9D)(+302.D/.. 

10 T9D с9D).

Фак(ор) р)з)ку  
(а за.)сні фак(ор)  
проф,сійного -)горанн:

Vс-54 (&2&:+/ )с-)1-.J @9/0)2+1 2.7./511, =/+ 
с(2.=G0L ()=1+ 1.?)29--=.

P)1&2-&D)с= 3) -9C)?) (298+1-./9 F. (29-
8+1-.8+ 7H()(&2&3-L)ї :&/8+ї. S/+ F.--./. D)?:. 
с(2.F.-.0. ()=15 1H8+4ї :G3.-. с.-32)D5 (2)-
@&с+й-)?) 1.?)29--=?12

По-перше, 1.-./-&--G (2)@&с+й-)?) 1.?)-
29--= с(2.=4  .59()р ./  .505 .т5B/ . ., -9 (298+1-
-./+1: 1&:./+, -&с(+1D+2-+ ),с=?. 2),)0.: ()с0+й-+ 
3&3:9й-. 7H(2.D+0/9D. « .5 0чор5», «&ро2ити  ./-
15E .о»: -930) 1.с)/+ )F+/519--= 7H,)/5 (298&391-
8+1. !с& 8& (2.71)3.0L 3) (&2&10)D., 1.с-9;&--=, 
9H7?)3)DHK +H3) 1.?)29--=.

По-друге, -&?90.1-) 1(:.19G0L  ./ч)т-) т5 
 ./&ро&%()8) о2о0’,&-и. S/M) (298+1-./ F. (298+1-
-.8= -& 2)75D+4 с1)їJ 79139-L, 2):+ 1H/)D9-3+, 1-5-
02+C-+J (291.: 1794D)3+ї 0)M)HK 8& с(2.F.-=4 
3)390/)1.й с02&с.

По-третє, )3-.D +7 @9/0)2+1 2)71.0/5 1.?)-
29--= 4H(о .ото . .)4т7 ро2оти. [1+с-), ,53L-=/9 2)-
,)09 09 ()с939 (&2&3,9F9G0L (&1-5 250.-5. P2)0& 
=/M) J929/0&2 2),)0. -& 7D+-G40Lс=, 9H5H(298+1-
-./9 F. (298+1-.8+ -&D94 D);:.1)с0&й 3:= 01)2-
F)с0+ 9,) 2)71.0/5HK 8& 1.с-9;5190.D& :G3.-5 
&D)8+й-).

По-четверте, 4/р/9о0и6/ 2/& ;)9три(-и 52о 
&: ./9о4т5т .7о3 ;)9три(-о3. !=1+D), M) 1H-9C)-
?) (298+1-./9 F. (298+1-.8+ -9 2),)0+ 1+3с50-+й 
(2)с0+2 3:= &/):)?+F-)?) (2)=15 &D)8+й. _H,29/ 
1.7-9--= F. с(291&3:.1)ї 1.-9?)2)3. 79 2),)-
05, -& 2)71.-&-9 /5:L0529 2&?5:=2-)?) -939--= 
71)2)0-)?) 71’=7/5, 1+3с50-= 3)()D)?9 9,) -&D94 
D);:.1)с0+ (2) -&ї ()(2)с.0.. Д)39й0& 3) 8L)?) 

11 SсL/+1H V. ]D)8+й-& 1.?)29--=: (2.F.-., с.D(0)D., с093+ї 09 =/ 
,)2)0.с= 7 -.D.H www.mh4u.in.ua. URL:H h^ps://www.mh4u.in.ua/hochu-
diznatysya-bilshe/emoczijne-vygorannya-prychyny-symptomy-stadiyi-ta-
yak-borotysya-z-nym/H(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

12 N.?)29--= -9 2),)0+: (2.F.-., )7-9/. 09 с()с),. ()3):9--
-=.H М) .)4т/р4т0о охоро .и &9оро0’, F-р5ї .и URL:H h^ps://moz.gov.ua/uk/
vigorannya-na-roboti-prichini-oznaki-ta-sposobi-podolannyaH (3909 71&2-&--
-=: 03.06.2025).
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0)/с.F-5 90D)с@&25 1H/)D9-3+HK +H)02.D940& 19-
?)D.й @9/0)2, M) D);& (2.71&с0. 3) 1.?)29--=.

По-п’яте, -&1+3()1+3-+с0L )с),.с0.J 8+--)с-
0&й 8+--)с0=D )2?9-+798+ї 09/); с(2.=4 2.7./5 
1.-./-&--= 1.?)29--=. 

V, -92&C0+, 1.-./-&--G 09 2)71.0/5 1.?)29--= 
с(2.=G0L 1+й-9 09 -&1.7-9F&-+с0L D9й,50-L)?).

B:& 4H+ захисні фактори від професійного ви-
горання.13 %& 0+ F.--./., =/+ @)2D5G0L с0+й/+с0L 
(298+1-./+1 M)3) (2)@&с+й-)?) 1.?)29--=. С&2&3 
-.J 1920) 1.)/2&D.0. 09/+: 

• Безпечні та комфортні умови роботи

A@+с 9,) +-C& 2),)F& D+с8& D9G0L ,50. 3),2& 
)с1+0:&-.D., 3)с090-L) (2)1+02G19-.D. +H-& (&-
2&()1-&-.D.. B 1H-.-+C-+J 5D)19J, с(2.F.-&-.J 
1+й-)G, 1920) 09/); ()3,90. (2) :&?/.й 3)с05( 
3) 5/2.00=.

• Здорова комунікація 

N9;:.1) -9:9?)3.0. 1+3/2.0& с(+:/519--= 7H/&-
2+1-.801)D F. (+3:&?:.D. 09 1.с:)1:G190. 1:9с-+ 
79519;&--= 09 (),9;9--=. >&7 с029J5 10290.0. 
2),)05 F. ()?+2C.0. с1)G 2&(5098+G.

13 [1+0 (2) (с.J+F-& 73)2)1’= 5 с1+0+: 029-с@)2D98+= с.с0&D )J)2)-. 
(с.J+F-)?) 73)2)1’= 3:= 1с+J.H IRIS.WHO.Int. URL:H h^ps://iris.who.int/
bitstream/handle/10665/372242/WHO-EURO-2023-5306-45070-68914-
ukr.pdf?sequence=1&amp;isAllowed=yH(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).

• Відкритість до запитань

N9;:.1) -& :.C& 8+/91.0.с= 1H/):&? 9,) (+3:&?-
:.J, F. 72)75D+:+ їD ()с091:&-+ 79139--=, 9Hй 71&2-
090. 519?5 -9 1:9с-+ 1+3F500= 09 1./:./.. E9(2.-
/:93, =HD);5 79(.090. с&,&: «Sи ч)т-о ,:ро&%()3 
40ої о2о0’,&-и т5 D)8)? Sи є:0:(/ ./ ,-)47 ;/р/O-о9и, 
6о &505B53т7 0и-о .%05ти ро2от% /G/-ти0 .о?».

• Ротація завдань 

Щ), 5-./90. D)-)0)--)с0+ 1H2),)0+, 19;:.1) 
(&2+)3.F-) 7D+-G190. ),)1’=7/. 9,) 7)-. 1+3()-
1+39:L-)с0+, =/M) J929/0&2 2),)0. 8& (&2&3,9F94. 
E9(2./:93: 5D)1-) )3.- (298+1-./ F. (298+1-.-
8= 79йD940Lс= с/:939--=D 2&7GD& 09 (+3?)0)1/)G 
/:+4-0+1 3) с(+1,&с+3, 9H+-C.й F. +-C9HK )2?9-+79-
8+4G =2D92/+1 19/9-с+й +H1794D)3+4G 7H2),)0)391-
8=D.. P+с:= /+:L/)J D+с=8+1 2),)0. 1H8.J 2):=J 
3)8+:L-) (2)1&с0. ),D+- ),)1’=7/9D..

• Перерви та відпочинок 

N9;:.1) 2),.0. (&2+)3.F-+ (&2&21. (2)0=-
?)D 2),)F)?) 3-=, 9H09/); 79,&7(&F.0. с),+ F. 
19C.D (298+1-./9D )/2&D.й (2)с0+2, 3& D);-9 
(&2&()F.0..

• Підтримка балансу між роботою та осо-
бистим життям 

T50 3)()D);& /)2()290.1-9 /5:L0529, =/9 -& 
79)J)F54 ()-93-)2D)15 2),)05 09 1.7-94 19;:.-
1+с0L F9с5 3:= 1+3()F.-/5. N+09G0Lс= ?-5F/+ ?29@+-
/. 09 D);:.1+с0L 1+339:&-)ї 2),)0., =/+ 3)()D9-
?9G0L (+302.D5190. ,9:9-с D+; (2)@&с+й-)G 09 
)с),.с0)G с@&2)G +H5-./90. 1.?)29--=.

• Психологічна підтримка або тренінги 
з управління стресом 

P)3+,-+ (2)?29D. (+302.D/. (с.J+F-)?) 73)-
2)1’= D);50L с50041) 3)()D)?0. 1H(2)@+:9/0.-
8+ (2)@&с+й-)?) 1.?)29--=, )с/+:L/. -939G0L 
(298+1-./9D +-с025D&-0. 3:= 5(291:+--= с02&-
с)D, 3:= 2)71.0/5 -91.F)/ с9D)2&?5:=8+ї 09H()-
/29M&--= &D)8+й-)?) ,:9?)():5FF=. E9(2./:93, 
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09/+ (2)?29D., =/ Selfhelp+14 09 Problem 
Management+15 (2)()-5G0L с025/052)19-+ -9-
1F9:L-+ D90&2+9:., =/+ 3)()D9?9G0L 5F9с-./9D 
5F.0.с= &@&/0.1-) с(291:=0.с= 7H1./:./9D. -9 
2),)0+ 09 1H()1с=/3&--)D5 ;.00+.

A0;&, -9=1-+с0L 79J.с-.J @9/0)2+1 5H(2)@&с+й-
-)D5 с&2&3)1.M+ 1+3+?294 1.2+C9:L-5 2):L 5H()-
(&2&3;&--+ 09 7D&-C&--+ 2.7./5 (2)@&с+й-)?) 
1.?)29--=. [3)2)1+ 5D)1. 2),)0., -9:&;-9 (+3-
02.D/9, F+0/& 2)75D+--= 79139-L 09 /)D5-+/98+ї, 
2&?5:=2-.й 1+3()F.-)/ +H(+302.D/9 (с.J):)?+F-
-)?) 73)2)1’= 0)M) D);& с50041) 7D&-C.0. йD)-
1+2-+с0L 1.?)29--=. B 3)02.D9--= 8.J (2.-8.(+1 
09 (291.:16 с(2.=4 7,&2&;&--G (с.J+F-)?) 73)-
2)1’= (298+1-./+1 09 (+31.M&--G (2)35/0.1-)с0+ 
2),)0.. 

Iо зі мною: -(ома  
ч) -)горанн:? Як -):-)()  
-)горанн: - с,б, (а - кол,г:  
осно-ні с)мп(ом) -)горанн:

6)7?:=-&D) )7-9/. 1.?)29--=, 7)/2&D9 0&, -9 
=/5 ()1&3+-/5 F. 2&9/8+їHK 1:9с-+ 09 /):&?HK ()-
02+,-) 71&2090. 519?5, M), (2.(5с0.0. -9=1-+с0L 
1.?)29--=. Д)с.0L 19;:.19 2+7-.8=17, +с-54 D+; 
1.?)29--=D 09 10)D)G F. (&2&10)D)G. [1+с-), 
4Hс(+:L-+ )7-9/. +H5H10)D. 09 1.?)29--=. 

14 Nс&с1+0-= )2?9-+798+= )J)2)-. 73)2)1’=. С9D)3)()D)?9 P:Gс: 
X25()1.й /52с 5(291:+--= с02&с)D 3:= 3)2)с:.J. !79?9:L-&-9 1&2с+= 1.0 
3:= 9(2),98+ї 1 ():L)1.J 5D)19J, 2021 2. С&2+= (с.J):)?+F-.J 1025F9-L 
-.7L/)ї +-0&-с.1-)с0+, q 5. #)(&-?9?&-: _12)(&йсL/& 2&?+)-9:L-& ,G2) 
NAA[; 2022. Y+8&-7+=: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

15 Nс&с1+0-= )2?9-+798+= )J)2)-. 73)2)1’=. !(291:+--= (2),:&D9D. 
(:Gс (!P+): V-3.1+359:L-9 (с.J):)?+F-9 3)()D)?9 3:= 3)2)с:.J 5 с09-+ 
3.с02&с5 1 ?2)D939J, M) 7-9J)3=0Lс= (+3 1(:.1)D -&с(2.=0:.1.J ),с09-
1.-. ([9?9:L-9 1&2с+= 1.0, M) 1.(2),)1540Lс= 1 ():L)1.J 5D)19J). r&-
-&19, NAA[, 2016. © N+3)/2&D:&-.й (+32)73+: Bс)8+98+ї «Medecins du 
Monde» 1 !/29ї-+, 2018.

16 Pс.J+F-& 73)2)1’= -9 2),)0+: =/ й)?) 7,&2&?0.? %&-02 ?2) D93-
сL/)?) 73)2)1’=. Ц/ .тр 1ро(5947-о1о &9оро0’, F-р5ї .и. МAK. URL:Hh^ps://
phc.org.ua/news/psikhichne-zdorovya-na-roboti-yak-yogo-zb ere gtiH (3909 
71&2-&--=: 03.06.2025).

17 >9F52+-H V. N0)D9, =/9 -& D.-94 (+с:= 1+3()F.-/5: =/ 2)7(+7-90. 
&D)8+й-& 1.?)29--= 09 3)()D)?0. с),+ й ,:.7L/.D? K >&2&;. с&,&. T/р/-
Bи 4/2/. URL:H h^ps://berezhy-sebe.com/pro-emotsiine-vyhorannia/H (3909 
71&2-&--=: 03.06.2025).

E9(2./:93, 7-&с.:&--=. S/ 72)75D+0.: 8= :G-
3.-9 10)D:&-9 F. D94 с.-32)D 1.?)29--=? 

Aс-)1-.D /2.0&2+4D 3:= 2)7D&;519--= (&2&-
10)D. 09 1:9с-& 1.?)29--= 4H7390-+с0L 3) 1+3-)1-
:&--=. S/M) :G3.-9 ()1-)8+--) 1+3-)1:G40Lс= 
(+с:= 1+3()F.-/5 9,) 1.J+3-.J, +3&0Lс= 73&,+:L-
C)?) (2) (&2&10)D5. !H 1.(93/5 ;H 1.?)29--=  
1+3-)1:&--= (+с:= 1.J+3-.J F. 1+3(5с0/. -& 1+3,5-
1940Lс=. 

6)7?:=-&D) симптоми18, =/+ D);50L с1+3F.0. 
(2) 2)71.0)/ 1.?)29--=.19

По-перше, 8& постійна втома, яка не зникає 
навіть після відпочинку.

S/M) 1. 1+3F51940& ()с0+й-5 10)D5, =/9 -& 7-.-
/94 -91+0L (+с:= 1+3()F.-/5HK йD)1+2-), й3&0Lс= 
(2) )3-5 7H)7-9/ 1.?)29--=. T9/); 71&2-+0L 519-
?5 -9 0&, =/ 1. ()F51940&с= (2)0=?)D 3-=. S/M) 
29-+C& 1. с(291:=:.с= 7H(&1-.D ),с=?)D 2),)-
0., 9H7?)3)D с09:. 1+3F5190. 1.с-9;&-+с0L, -91+0L 
=/M) 7-9F-)?) -919-09;&--= -& ,5:)HK 8&, +D)-
1+2-), (2)@&с+й-& 1.?)29--=.

По-друге, зниження продуктивності та зни-
жена професійна самооцінка.

S/M) 1. ()F.-940& 1./)-5190. с1)ї ),)1’=7/. 
()1+:L-+C&, -& 3)с=?940& /):.C-L)?) 2+1-= 2&-
75:L090+1 9,) 2),.0& ,+:LC& ()D.:)/ 5Hс1)їй 2)-
,)0+HK 8& 09/); D);& с1+3F.0. (2) (2)@&с+й-& 
1.?)29--=. T9/); 1. D);&0& 1+3F5190., M) 19C+ 
75с.::= -& 39G0L ,9;9-.J 2&75:L090+1. N)3-)F9с 
8& (2.71)3.0.D& 3) ()39:LC)?) 7-.;&--= &@&/-
0.1-)с0+. YG3.-9 ()F.-94 с5D-+190.с= 5H1:9с-.J 
73+,-)с0=J, -& 1+2.0L 5Hс1)G (2)@&с+й-5 /)D(&-
0&-0-+с0L, 1+3F5194, M) -& D);&0& 1./)-5190. с1)ї 
),)1’=7/. -9 /):.C-L)D5 2+1-+. %& (2.71)3.0L 
3)H7-.;&--= (2)@&с+й-)ї с9D))8+-/..

18 N.?)29--= -9 2),)0+: (2.F.-., )7-9/. 09 с()с),. ()3):9--
-=.H М) .)4т/р4т0о охоро .и &9оро0’, F-р5ї .и. URL:H h^ps://moz.gov.ua/uk/
vigorannya-na-roboti-prichini-oznaki-ta-sposobi-podolannyaH (3909 71&2-&--
-=: 03.06.2025).

19 10 29--+J )7-9/ &D)8+й-)?) 1.?)29--=.H Про1р5(5 (/ .т587 .о1о 
&9оро0’,. Rи ,-?. URL:H h^ps://howareu.com/materials/10-rannikh-oznak-
emotsiinoho-vyhoranniaH(3909 71&2-&--=: 03.06.2025).
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По-третє, відсутність мотивації до роботи.
[-.;&--= 9,) 1+3с50-+с0L D)0.198+ї 3) 2),)0. 

с.?-9:+754 (2) 102905 +-0&2&с5 3) с1)їJ (2)@&с+й-
-.J ),)1’=7/+1, -91+0L =/M) 8+ ),)1’=7/. 29-+C& 
(2.-)с.:. 19D 793)1):&--=.

С&2&3 )с-)1-.J )7-9/ 1+3с50-)с0+ D)0.198+ї:

• 102909 +-0&2&с5 3) 79139-L, 
• 7-.;&--= +-+8+90.1-)с0+, 
• 1+3с50-+с0L ,9;9--= 2)71.190.с= 
• 09 79-.;&--= 2),)F.J 8+:&й F. (:9-+1. 

По-четверте, дистанціювання від роботи, 
цинічне ставлення до неї.

Д.с09-8+G19--=HK 0),0) &D)8+й-9 1+3F5;&-
-+с0LHK (2)=1:=40Lс= 1Hс.0598+ї, /):. 1. (&2&с09-
40& (&2&;.190. 79 5с(+J. F. -&139F+ с1)4ї 2),)0., 
()F.-940& с(2.йD90. с1)G (2)@&с+й-5 3+=:L-+с0L 
=/ M)сL 1+339:&-& 09 -&19;:.1&. Д)39й0& 3) 8L)?) 
09/); 1+3с50-+с0L ,9;9--= /)D5-+/5190. 7H/):&?9-
D. 09 5-./9--= ,53L-=/)ї 1794D)3+ї M)3) 2),)F)?) 
(2)8&с5. 

S/)ї @)2D. D);& -9,5190. 8.-+F-& с091:&--
-= 3) с1)4ї 3+=:L-)с0+? V2)-+F-+ 09 с92/9с0.F-+ 
1.с:)1:G19--= M)3) 2),)0. 09 /):&?, 7-&1+29 
M)3)H&@&/0.1-)с0+ 09 7-9F5M)с0+ 1:9с-)ї 2),)0. 
0)M).

По-п’яте, фізичні симптоми: головний біль, 
проблеми зі сном, розлади травлення тощо.

Q+7.F-+ с.D(0)D. 1.?)29--= 35;& +-3.1+359:L-
-+ 09 D);50L с50041) 1+32+7-=0.с= 1H2+7-.J :G3&й. 
P2)0& (2) 1.?)29--= D);50L с1+3F.0. 09/+ @+7.F-
-+ с.D(0)D., =/-)0: 

• F9с0+ ,&7(2.F.--+ ?):)1-+ ,):+; 
• 7D+-9 1HJ92F)1+й ()1&3+-8+ (+ 1H,+/ 7D&-C&--

-= (2.й)D+1 ї;+ 09 (2)(5с/+1 (2.й)D+1 ї;+, 
9H09/); -91(9/.HK 7,+:LC&--= (2.й)D+1 
ї;+ 9,) /+:L/)с0+ ї;+, (2.й)D. ї;+ 3:= 0)?), 
M), 79с()/)ї0.с= 09 7-=0. -9(25?5); 

• ()1-& 9,) F9с0/)1& ,&7с)--=; 
• ()с0+й-.й 79?9:LD)19-.й, с)-:.1.й с09-;
• ,9;9--= с(90. (2)0=?)D 5сL)?) 3-=; 
• 793.C/9 9,) ()25C&--= 3.J9--= (2. @+-

7.F-)D5 9,) &D)8+й-)D5 -919-09;&--+. 

[9519;5, M) 09/+ @+7.F-+ с.D(0)D. 1:9с0.1+ 
-&H:.C& с.-32)D5 1.?)29--=, 0); D);50L с1+3F.-
0. (2) +-C+ с09-. 73)2)1’= 09 79J1)2G19--=. S/M) 
1. 79519;.:. ()?+2C&--= с9D)()F500=, 71&2-+0Lс= 
3) с1)?) с+D&й-)?) :+/92= F. :+/92/., =/+ 3)()D)-
;50L 1./:GF.0. +-C+ D);:.1+ (2.F.-.20 19C.J 
с.D(0)D+1.

Д:= 0)?) M), 3+9?-)с05190. (2)@&с+й-& 1.?)-
29--= 1Hс&,& 9,) /):&?, D);-9 1./)2.с0)15190. 
с09-3920.7)19-+ )(.0519:L-./.. E9(2./:93, )(.-
0519:L-./. 3:= 1.7-9F&--= с05(&-= (2)@&с+й-)?) 
1.?)29--=.21

T9/); 3:= с9D)3+9?-)с0./. D);-9 1./)2.с0)-
15190. 09/.й с(.с)/ 79(.09-L.22

1. ?и 4т58и Dи .)ч .и(и чи -ритич .и(и  .5 ро-
2от)?

2. ?и «т,1 ./т/» 4/2/  .5 ро2от% ):05( 4-859 .о 
;оч5ти?

3. ?54 ;оч58и 9р5т%05ти -о8/1и чи -8)є .ти?
4. ?5(  ./ 0и4т5ч5є / ./р1)ї, 6о2 2%ти 4т52)87 .о 

;ро9%-ти0 .и( чи ;ро9%-ти0 .о3?
5. ?5( 05B-о &о4/р/9ити4,?
6. ?5O) 9о4,1 ./ . .,  ./ ;ри .о4,т7 05( &59о0о-

8/ . .,?
7. ?и 0)9ч%05єт/ ро&ч5р%05 . ., %:40оїE ро2от)?
8. ?и 0и-ори4то0%єт/ їB%,  .5р-оти-и чи 58-о-

1о87, 6о2 ;оч%05ти4, -р56/?

20 T9D с9D).
21 Д+9?-)с0./9 (2)@&с+й-)?) «1.?)29--=» (/. O9с:9F, с. Д;&/с)- 

1H939(098+ї -. ]. N)3)(’=-)1)ї).HA4о28и0о4т) /(оD)E .о1о 0и1ор5 . ., ;/951о1)0. 
URL:H h^ps://vugoraniya.blogspot.com/2017/12/blog-post_57.htmlH (3909 
71&2-&--=: 03.06.2025).

22 Щ) 09/& 1.?)29--= + =/.D 1)-) ,5194.Hwww.mh4u.in.ua. URL:Hh^ps://
www.mh4u.in.ua/shukayu-dopomogu/shho-take-vygorannya-i-yakym-
vono-buvaye/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Модуль 2

9. Sи &() .и04, 05O 4о .?
10. Sи т%р2%3т7 054  ./&ро&%()8) 1о8о0 .) 2о8), 

;ро28/(и &) O8% .-о(, -иO/ч .и-о( 52о ) .O) 
G)&ич .) 4и(;то(и?

S/M) 1. 1+3()1+:. с01&23-) -9 ,53L-=/+ 7H8.J 
79(.09-L, D);:.1), 5H19с (2)@&с+й-& 1.?)29--=. 
A3-9/ -9?):)C5 M& 297: 8+ с.D(0)D. 09/); D)-
;50L ,50. ()1’=79-+ 7H+-C.D. с09-9D. 73)2)1’=, 
-&H:.C& 7H1.?)29--=D. T); M& )3.- с()с+, 3+9-
?-)с05190. F. 79(&2&F.0. с.-32)D 1.?)29--=HK 
71&2-50.с= 3) (с.J):)?9 9,) (с.J)0&29(&109.

A0;&, 1920) ,50. 519;-.D. 3) с&,& 09 /):&? 
3:= 0)?), M), 1F9с-) 1.=1:=0. )7-9/. 1.?)29--= 
09 1F9с-) й)?) 3):90.. !H297+ ()?+2C&--= с9D)()-
F500= 71&2-+0Lс= 3) с1)?) с+D&й-)?) :+/92=, 93;& 
3&=/+ @+7.F-+ с.D(0)D. 1.?)29--= -&H 4H J929/-
0&2-.D. :.C& 3:= 1.?)29--=, 9HD);50L с1+3F.0. 
(2)H+-C+ с09-. 09 79J1)2G19--=. T9/); 3:=H()3)-
:9--= 1:9с-& с.-32)D5 (2)@&с+й-)?) 1.?)29--= 
D);& 7-93),.0.с= /)-с5:L098+= (с.J):)?9 F.H(с.-
J)0&29(&109.

Профілак()ка проф,сійного 
-)горанн:: загальні  
р,ком,нAації Aл: праці-н)кі- 
(а ліA,рі- команA

Д:= 0)?) M), ()3,90. (2) с1)4 (с.J+F-& 73)-
2)1’= -9 2),)0+, 02&,9 79(2)193.0. (2)@+:9/0./5 
(2)@&с+й-)?) 1.?)29--=. Д:= 8L)?):

Плануйте свої робочі дні. Q+/с5й0& 79139--=, 
=/+ ()02+,-) 1./)-90., 9H09/); 1.7-9F9й0& (2+)-
2.0&0-+с0L 1./)-9--= 8.J 79139-L. 

Організуйте своє робоче місце 7HD9/с.D9:L-
-) D);:.1.D /)D@)20)D 3:= с&,& 7H )?:=35 -9 
),с091.-. 09 (2)с0+2, 5H=/)D5 (298G40&. [)C.0 
3:= 79(.с+1 +7 /5D&3-)G ),/:93.-/)G, 5:G,:&-9 
F9C/9, /1+0/9HK 8+ F. +-C+ 32+,-.8+ 3)()D);50L 
с01)2.0. 790.C)/ 09 -9с02+й.

Дбайте про перерви протягом робочого 
дня. >9;9-) 2),.0. (9575 3:= 1+3()F.-/5 297 
-9H?)3.-5 9,) 31+. E91+0L =/M) 73940Lс=, M) 1. 
-& 10)D.:.с=. N.(.й0& F9G, ()?)1)2+0L +7 /):&-
?9D.HK 1;.15 F. )-:9й-, (2)й3+0Lс= /)2.3)2)D 
F. ()D&C/9--=D, =/M) (298G40& 3.с09-8+й-). 
P9D’=09й0&, M) 2&?5:=2-+ /)2)0/+ (&2&21. (2)0=-
?)D 2),)F)?) 3-= 7D&-C5G0L с02&с +H(+31.M5G0L 
/)-8&-0298+G.

Потурбуйтеся про власний емоційний стан. 
E91F+0Lс= 2)7(+7-9190. 1:9с-+ &D)8+ї, ()с()с0&2+-
?9й0&, =/ 19C& 0+:) 2&9?54 -9 с02&с. N./)2.с0)15й-
0& 3)/97)1+ 0&J-+/., M), 3)()D9?90. с),+ 1Hс02&-
с)1.J с.0598+=J. 

E9(2./:93, ()с+,-./ Nс&с1+0-L)ї )2?9-+798+ї 
)J)2)-. 73)2)1’= «N9;:.1+ -91.F/. 1H(&2+)3. 
с02&с5»23 7H3)с05(-.D. 1(2919D. -9 /);-.й 3&-L. 
W),+, D&3.098+ї, (29/0./. D9й-3@5:-&с 09/); F9с-
0) 4H2&с52с-.D. 09 3)()D9?9G0L -9D ()F5190.с= 
/29M&. 

[9297 +с-54 ,9?90) 3)с05(-.J 2&с52с+1 7H1(29-
19D. 3:= &D)8+й-)ї 2&?5:=8+ї. E9(2./:93, 3)390)/ 
с9D)3)()D)?. Cogito D+с0.0L 1(291., =/+ с(2.=-
G0L (+31.M&--G (с.J+F-)?) 3),2),505, 9H09/); 
с9D)8+--)с0+ йH2+1-G 793)1):&-)с0+ ;.00=D.24 

Дбайте про свій фізичний стан. E9D9?9й0&-
с= 3)с090-L) с(90., ()1-)8+--) їс0. 09 с0&;.0. 
79H3)с090-+D 2+1-&D 25J)1)ї 9/0.1-)с0+. E91+0L 
-&1&:./9 792=3/9 F. /)2)0/9 (2)?5:=-/9 1H),+3-G 
(&2&215 9,) 3)2)?)G 3)3)D5 ()/29M5G0L -9с02+й 
+H3)()D9?9G0L 7-=0. -9(25;&--=.

Комунікуйте з колегами. A,?)1)2Gй0& с09- 
с(291, 1.(93/. 7H/:+4-09D., (2)с+0L (2) (+302.D/5 
09 -93919й0& її, /):. 8& -&),J+3-). 

Розділяйте роботу та особисте життя. Nс09-
-)1:Gй0& F+0/.й ?29@+/ 2),)0., -9(2./:93, 7 9:00 

23 N9;:.1+ -91.F/. 1 (&2+)3. с02&с5: i:Gс02)19-& /&2+1-.801). _1-
2)(&йсL/.й 2&?+)-9:L-.й )@+с Nс&с1+0-L)ї )2?9-+798+ї )J)2)-. 73)2)1’=. 
License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.H?4/40)т ., ор15 .)&5D), охоро .и &9оро0’, IRIS. 
WHO.Int. URL:H h^ps://iris.who.int/bitstream/handle/10665/339150/
WHO-EURO-2021-361-40096-56774-ukr.pdf?sequence=1&amp;isAllowe
d=yH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

24 Д)390)/ с9D)3)()D)?. COGITO 3:= сD920@)-9 K Clinical Neu-
ropsychology Unit.H Home K Clinical Neuropsychology Unit. URL:H h^ps://
clinical-neuropsychology.de/cogito-ukrainian/ (3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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3) 18:00, +H-9D9?9й0&с= 3)02.D5190.с= й)?), 9H(+с-
:= 791&2C&--= 2),)F)?) 3-= 1.D./9й0& 2),)F+ 
(2.с02)ї 09 -& (&2&1+2=й0& ()C05. [9(:9-5й0& F9с 
3:= 1+3()F.-/5, J),+ 09 с(+:/519--= 7H,:.7L/.D., 
M), 1+3-)1:G190. &-&2?+G +H7,&2&?0. ,9:9-с D+; 
(2)@&с+й-.D +H)с),.с0.D ;.00=D.

Звертайтеся по професійну допомогу, =/M) 
,9F.0&, M) 71.F-+ с()с),. 1()290.с= 7+ с02&с)D 
-& (298GG0L. Pс.J):)?, (с.J)0&29(&10, @9J+1&8L 
+7 D&-09:L-)?) 73)2)1’= D);50L 3)()D)?0. ()-
/29M.0. =/+с0L ;.00= 09 (+302.D90., /):. 8& -&-
),J+3-).

Ресурсні активності. N9;:.1) 7-90., M) (2.-
-)с.0L 793)1):&--= 09 -9()1-G4 с9D& 19с: D);:.-
1), /52с. +-)7&D-)ї D)1., /+-)/:5,, (2)?5:=-/. 
9,) с()20.1-+ 79-=00= 0)M)HK 09/+ 9/0.1-)с0+ 
D);50L (2.-)с.0. 793)1):&--= 09 ()/29M5190. 
-9с02+й.

Усвідомлення основних стресових факторів 
на роботі =/ 7H,)/5 /)D9-3., 09/ +H7H,)/5 її D&-&-
3;&2+1 3)()D9?94 3,90. (2) (с.J+F-& ,:9?)():5F-
F= 1с+J (298+1-./+1 +Hс01)2G4 73)2)15 90D)с@&25 
-9 2),)0+. N)3-)F9с 8& с(2.=4 7,+:LC&--G (2)-
35/0.1-)с0+ 09 ()/29M&--G =/)с0+ ()с:5?, =/+H-9-
394 )2?9-+798+=.

%& )с-)1-+ /2)/., =/+ D);& 72),.0. /);&- 
+H /);-9, M), 72),.0. с1)4 (2)@&с+й-& ;.00= 
/29M.D. P2)0& 73+йс-G190. (2)@+:9/0./5 1.?)-
29--= D);-9 -& :.C& -9 +-3.1+359:L-)D5 2+1-+. 
Y+3&2. /)D9-3 09 /&2+1-./. )2?9-+798+й -9 с1)4D5 
2+1-+ 1(:.15 09/); D);50L 3,90. (2) (с.J+F-& 
,:9?)():5FF= (298+1-./+1. E9(2./:93, (2) F+0/.й 
2)7()3+: ),)1’=7/+1. !с+ F:&-. /)D9-3. ()1.--+ 
F+0/) 2)75D+0. 7)-5 с1)4ї 1+3()1+39:L-)с0+, 3) /)?) 
D);-9 71&2090.с= () 3)()D)?5 1H297+ ()02&,., J0) 
1./)-5190.D& ),)1’=7/. (298+1-./9 (+3 F9с й)?) 
1+3(5с0/. 9,) J1)2),. 0)M).

T9/); 19;:.1) с01)2G190. D);:.1)с0+ 3:= 
(2)@&с+й-)?) 2)71.0/5 с1)їJ (298+1-./+1: -)1+ 
2):+, 7)-. 1+3()1+39:L-)с0+, ),)1’=7/., (2)?29D. 
-91F9--=. T9/.й (+3J+3 (2)0.3+4 D)-)0)--)с0+ 
09H250.-+, M) 4H@9/0)2)D 2.7./5 (2)@&с+й-)?) 
1.?)29--=. A2?9-+798+= 02&-+-?+1 +7 5(291:+--= 

с02&с)D 09 3)с05( 3) (2)?29D (+302.D/. (с.J+F-
-)?) 73)2)1’= -9 2),)0+ 09/); 4H19;:.1.D F.--.-
/)D, M) с(2.=4 ;.004с0+й/)с0+ (298+1-./+1.

S/ +H1Hс)D90.F-)D5 73)2)1’ї, (2)@+:9/0./9 /29-
M9, -+; :+/519--=. P2)0& ,5194 09/, M) 1.?)29--= 
1;& 029(.:)с= +H(2)@+:9/0./9 ,53& 1;& -&9/059-
:L-)G. 

S/M) 1. 1.=1.:. 1Hс&,& )7-9/. 1.?)29--=, -9-
с9D(&2&3 1.7-9F0& с.D(0)D. 8L)?) с09-5. N9;:.-
1) 1.=1.0. )с-)1-+ )7-9/. с.-32)D5 1.?)29--=, 
M), 7?)3)D D90. D);:.1+с0L 1(:.190. -9 -.J. 
T); 7’=с5й0&:

• Yо 054 т%р2%є? 
• Yо 4;ричи .,є 9и4-о(Gорт? 
• МоB8и0о, D/ ;ор%O/ . ., р/Bи(% 4 .% 52о 

0тр5т5 ;р5D/&95т .о4т)? 

P+с:= 8L)?) 7+с0910& )02.D9-.й (&2&:+/ +7 )(.-
с9D. с093+й 1.?)29--=. %G +-@)2D98+G 1. 7-9й3&-
0& 1H(&2C+й :&/8+ї 8L)?) D)35:=. A0;&, с(2),5й0& 
1.7-9F.0., 7HF.D D940& с(2915. %+:/)D (2.й-=0-
-.D ,53& 71&2-&--= () с0)2)--G 3)()D)?5, 
7)/2 &D9 3) @9J+18= 7H(с.J+F-)?) 73)2)1’=. P2)-
0& +Hс9D)с0+й-9 3+9?-)с0./9 79 3)()D)?)G 0&с05 
0&; D);& 1+3()1+с0. -9 79(.09--= M)3) с05(&-= 
9,)Hс093+ї 1.?)29--=. 

P2)9-9:+75й0& -9й,+:LC +D)1+2-+ F.--./. 19-
C)?) (2)@&с+й-)?) 1.?)29--=. %& 35;& 19;:.-
1.й &09(, )с/+:L/. 1+- 394 7D)?5 1(:.190. -9H8+ 
@9/0)2., 3):90. с1)4 1.?)29--= 09 79(),+?90. 
()10)2-)D5 1.-./-&--G с.-32)D5 1.?)29--=. 
[9(.09й0& с&,&: 
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Модуль 2

1. Yо D/ (оB%т7 2%ти &5 чи . .и-и? 
2. Sи  ./ &5 .59то 0и4о-) оч)-%05 . ., 0)9 ро2оти 

т5 р/&%87т5т)0 ;р5D)? 
3. Sи  ./ &52515то о2о0’,&-)0 98, о9 .)єї 839и .и? 
4. МоB8и0о, 0/8и-5 -)87-)4т7 -8)є .т)0  .5 9/ .7? 
5. Про5 .58)&%Eт/ 4т5 . 4;р50 &:5т(о4G/ро3 

&:-о(5 .9): чи  .5 ,-о(%47 /т5;) 2р5-%058о 
;)9три(-и? 

6. Sи (585 ()4D/  ./4;ри,т8и05 -о(% .)-5D),? 
7. Sи хто47 -рити-%050 05O% ро2от% ;%28)ч .о? 

E9с05(-.й /2)/HK с/:939--= (:9-5 3+й, =/.й 
,. 7D&-C5191 1(:.1 @9/0)2+1 2.7./5 9,) йH5с5191 
їJ 579?9:+. O9й;& 1с+ /2)/. 3:= ()3):9--= (2)@&-
с+й-)?) 1.?)29--= D);-9 +-+8+G190. с9D)с0+й-). 
A3-9/ 3:= 2&9:+798+ї 8L)?) &09(5 7925F+0Lс= 3)()-
D)?)G 09 (+302.D/)G F:&-+1 /)D9-3. 09 D&-&3-
;&2+1.

O);:.1), 19D 1920) )-)1.0. (291.:9 /)D5-
-+/98+ї 1H/)D9-3+ 9,) 79(2)193.0. с&с+ї 71)2)0-
-)?) 71’=7/5. B,) ;H57=0. 1H/)D9-35 -)1)?) (29-
8+1-./9 F. (298+1-.8G, M), 2)719-09;.0. 0.J 
F:&-+1 /)D9-3., 5H=/.J -9297+ 79,9?90) ),)1’=7/+1. 
T9/+ /2)/., =/M) 1)-. 1+3()1+39G0L 8+--)с0=D 
09 ()02&,9D /)D9-3., D);50L с50041) 3)()D9-
?90. =/H5H()3):9--+ с.-32)D5 1.?)29--= 5H@9J+1-
8+1H+H@9J+1F.-L, 09/ +H1H73+йс-&--+ й)?) (2)@+:9/-
0./..

A0;&, 71&209й0& 519?5 -9 2&/)D&-398+ї 3:= (29-
8+1-./+1 09 /)D9-3 M)3) (2)@+:9/0./. 1.?)29--=. 
B:& =/M) 1.?)29--= -9с09:)HK 1./)2.с0)15й0& 
9:?)2.0D 3:= й)?) ()3):9--= -9 =/)D)?9 ,+:LC 
29--+й с093+ї 3:= /29M)?) 1+3-)1:&--= (с.J+F-)-
?) ,:9?)():5FF=. N9;:.1) 2)75D+0., M) 5H(2)@&-
с+й-)?) 1.?)29--= +H09/.J 2)7:93+1, =/ 3&(2&с+=, 
4Hс(+:L-+ 2.с.. T); 19;:.1) 1F9с-) 71&2090.с= 
()H(2)@&с+й-5 D&3.F-5 3)()D)?5, =/M) 1. 2)75-
D+40&, M) с.D(0)D. 1.?)29--= 02.19G0L 3)с.0L 
3)1?), 9H/2)/. M)3) й)?) ()3):9--= -& (2.-)с=0L 
,9;9-)?) ():&?C&--=.

Профілак()ка проф,сійного  
-)горанн:: суп,р-ізії - робо(і 
сп,ціаліс(і-, :кі наAаю(ь  
Aопомогу (а піA(р)мку  
ін?)м люA:м

СупервізіяHK 8& (2)8&с (+302.D/. 09 (2)@&-
с+й-)?) 2)71.0/5 (298+1-./+1 F&2&7 ),?)1)2&--= 
їJ-L)ї (29/0./., 9-9:+7 с/:93-.J 1.(93/+1 09H7,&-
2&;&--= 3),2),505, M) 3)()D9?94 ()/29M.0. 
=/+с0L 2),)0. +H79,&7(&F.0. &@&/0.1-+с0L 1794D)-
3+ї 7H/:+4-09D..25

69-+C&, 3) 70-J 2)/+1 D.-5:)?) с0):+00=, (29/-
0./9 с5(&21+7+ї ,5:9 ()C.2&-9 с&2&3 (с.J)0&29-
(&10+1, 7?)3)D її с09:. C.2)/) 1(2)193;5190. 
1H2),)05 с)8+9:L-.J (298+1-./+1, 1F.0&:+1, /)--
с5:L09-0+1, 9H09/); +-C.J @9J+18+1, =/+ (298GG0L 
+7 :G3LD.. 

U)D5 2&?5:=2-+ с5(&21+7+ї 119;9G0L /)2.с-.-
D.?26 E91&35 )с-)1-+ (2.F.-., F)D5 с5(&21+7+=HK 
8& ,&7(&F-.й, (+302.D519:L-.й, /)-@+3&-8+й-.й 
с(+:L-.й (2)с0+2.27 

С5(&21+7+9-0., 0),0) (298+1-./. F. (298+1-
-.8+, =/+ )02.D5G0L ()с:5?5 с5(&21+7+ї, D);50L 
1+3/2.0) ),?)1)2G190. =/ 0253-)M+, 09/ +H5с(+J. 
1Hс1)їй 2),)0+.

! (2)8&с+ с5(&21+7+ї (298+1-./. )02.D5G0L 
F+0/.й 09 /)-с025/0.1-.й 71)2)0-.й 71’=7)/, =/.й 
3)()D9?94 їD 2)71.190. с1)ї -91.F/., 9H09/); &D)-
8+й-5 (+302.D/5. 

С5(&21+7+=HK 8& с(+:L-.й (2)с0+2, =/.й 3)71)-
:=4 297)D 2)71’=75190. (2),:&D..

%& D+с8& 3:= 1794D-)?) -91F9--= =/ (298+1-
-./+1, =/+ )02.D5G0L с5(&21+7+G, 09/ +H3:= с5(&2-
1+7)29.

25 Creaner M. What is the Meaning and Purpose of Supervision?/HGe^ing 
the Best Out of Supervision in Counselling & Psychotherapy: AHGuide for the 
Supervisee. 2013. P. 4–11.

26 Key Principles K oe Integrated Model for Supervision.H Me Inte-
grated Model for Supervision. URL:H h^ps://supervision-mhpss.org/about/
key-principles/H(date of access: 03.08.2025).

27 WheelerHS., RichardsHK. oe impact of clinical supervision on counsel-
lors and therapists, their practice and their clients: a systematic review of the 
literature. British Association for Counselling and Psychotherapy. URL:Hh^ps://
www.bacp.co.uk/media/1982/bacp-impact-clinical-supervision-on-coun-
sellors-therapists-practice-and-clients-systematic-review.pdfH (date of access: 
03.08.2025).
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%& (2)с0+2 +7 F+0/.D. ,&7(&F-.D. 09 72)75D+-
:.D. D&;9D.. N9;:.1.й (2.-8.( /)-@+3&-8+й-
-)с0+, 0),0) -&2)7?):)C&--= +-@)2D98+ї, =/9 715-
F9:9 (2)0=?)D с5(&21+7+ї, 02&0+D )с),9D ,&7H7?)3. 
5F9с-./+1. 

T); які бувають супервізії? С5(&21+7+ї D)-
;50L ,50. ?25()1.D. 09 +-3.1+359:L-.D.. 

Групова супервізія (2)J)3.0L 79 5F9с0+ ?25(. 
(298+1-./+1 (10-12 )с+,) 09 с5(&21+7)29. T9/+ 75-
с02+F+ D);50L 02.190. (+10)2.-31+ ?)3.-.. 

Індивідуальна супервізія K 8& 75с02+F )3.- 
-9 )3.- D+; с5(&21+7)2)D 09 с5(&21+7+9-0)D, )с)-
,)G, =/9 )02.D54 с5(&21+7+G. T2.19:+с0L 09/)ї 75-
с02+F+ D);& с09-)1.0. ,:.7L/) 50 J1.:.-HK )3-
-+4ї ?)3.-.. 

N9;:.1) 7?9390. (2) с.с0&D90.F-5 (+302.D/5, 
/):. й3&0Lс= (2) с5(&21+7+G J&:(&2+1. T),0) 8& -& 
)3-9 )/2&D9 75с02+F, 9Hс&2+= 2&?5:=2-.J 75с02+F&й. 
С5(&21+7)2, 0),0) ,+:LC 3)с1+3F&-.й (2)@&с+)-9:, 
D);& ,50. 79:5F&-.D 77)1-+HK 7)1-+C-+D, ()79 
)2?9-+798+й-)G с025/052)G /)D9-3., 9,) 1-5-
02+C-+йHK 0),0) F:&- /)D9-3.. T9/); 19;:.1.й 
(2.-8.( 5F9с0+ 1Hс5(&21+7+їHK 8& 3),2)1+:L-+с0L. 
>290. 5F9с0L 5Hс5(&21+7+ї F. -+HK 8& 791;3. 2+C&--
-= (298+1-./9 F. (298+1-.8+.

С5(&21+7+= 1+32+7-=40Lс= 1+3 (2)с0)ї 75с02+F+HK 
1+3 325;-L)ї 2)7D)1., =/9 D);& 1.-./90. 1Hс9D+й 
/)D9-3+ 9,) 1Hїї F9с0.-+ 09 ()25C5190. (.09--= 
с0)с5-/+1 5H/)D9-3+ 9,) 2),)0. 7H/:+4-09D.,HK 
кількома важливими аспектами. 

P)-(&2C&, 5Hс5(&21+7+ї 791;3. 4H(2)@&с+й-9 
D&09: (+302.D/9, 2)71.0)/, 02&-519--= -91.F)/ 
0)M). 

P)-325?&, -9 с5(&21+7+ї D. ),?)1)2G4D) с/:93-
-+ 1.(93/., 2)71.194D) (2)@&с+й-+ -91.F/., (+3-
02.D54D) /):&?. 

T2&0+D 19;:.1.D /)D()-&-0)D с5(&21+7+ї 
4H/)-с025/0.1-.й 71)2)0-+й 71’=7)/, =/.й 3)()-
D9?94 ()/29M.0. =/+с0L ()с:5?, 1794D)3+G 7H/):&-
?9D., /)D5-+/98+G 7H/:+4-09D. 0)M). 

P)-F&01&20&, с5(&21+7+= -9 1+3D+-5 1+3 -&@)2-
D9:L-)ї 2)7D)1. D94 1.7-9F&-& (291.:) /)-@+-
3&-8+й-)с0+, 1HD&;9J =/)?) ?25(9 3)D)1:=40Lс= 
(2) 0&, M) D);& ,50. 2)7?):)C&-.D ()79 ?25()G, 
9HM)HK -+. N. D);&0& 1+:L-) ()C.2G190. -)1+ 

-91.F/., =/+ 02&-519:. -9 с5(&21+7+ї, -9(2./:93, 
=/ -939190. /)-с025/0.1-.й @+3,&/. A3-9/ )с)-
,.с0+ 39-+ 5F9с-./+1, F50:.19 +-@)2D98+= 0)M) 
-&H(+3:=?90.D50L 2)7?):)C&--G.

V, -92&C0+, &D)8+й-9 (+302.D/9. T9/, 1)-9 D);& 
,50. +H-9 -&@)2D9:L-.J -&с025/052)19-.J 75с02+-
F9J, )3-9/ -9 с5(&21+7+ї 8& 19;:.19 с/:93)19 @)2-
D905, =/9 с(2.=4 501)2&--G 90D)с@&2. 3)1+2., 
,&7(&/. 09 (+31.M&--G 1(&1-&-)с0+.

Щ), /29M& 5=1.0. @)2D90 09/.J 75с02+F&й, (&-
2&?:=-L0& )2+4-0)1-.й (:9- с5(&21+7+ї.28

Етап перший (&2&3,9F94 (2.1+09--= -9 ()-
F90/5 с5(&21+7+ї. S/M) й3&0Lс= (2) ?25(5HK D);-
-9 (2)1&с0. /):), 3& 5F9с-./. () F&27+ /9;50L 
(2) 0&,H=/ (2)J)3.0L їJ-+й 3&-L, =/.й їJ-+й с09- 
09 -9с02+й.

Етап другий. P2&7&-098+= 09 ()?)3;&--= (29-
1.: (=/M) 8& (&2C9 75с02+F 7H5F9с-./9D. F. 5F9с-
-./)D 9,) 5F9с-.8&G). E9?93519--= (2) (291.:9 
(=/M) 8& 1;& -& (&2C9 75с02+F). 

Етап третій. «O+с0)F)/» D+; с5(&21+7+й-.D. 
с&с+=D., =/M) 8& 3)2&F-). T),0) -9?93519--= (2) 
0&D5 D.-5:)ї с5(&21+7+ї, її 1.с-)1/. 09 2&75:L090..

Етап четвертий. E9 8L)D5 &09(+ с5(&21+7+-
9-0 (2&7&-054 /)-/2&0-5 с.0598+G 9,) (2),:&D5, 
7H=/)G 1+- 7+0/-51с= 5H2),)0+ 7H/:+4-0)D K 0),0) 
)(.с54 «1.(93)/ /:+4-09», M) D+с0.0L )с-)1-+ 
),с091.-., с/:93-)M+ 09 )с),:.1)с0+ с(+1(298+ 
F.H1794D)3+ї. T9/); D);-9 ?)1)2.0. (2) 2+7-+ 
9с(&/0. 2),)0., =/+ ()02&,5G0L ),?)1)2&--= 
09H13)с/)-9:&--=, =/-)0: (:9-519--= 2),)F)?) 
-919-09;&--=, D&J9-+7D 5J19:&--= 2+C&-L 5H/)-
D9-3+ 0)M).

П’ятий етап. E9 8L)D5 &09(+ с5(&21+7)2 09 
5F9с-./. (=/M) й3&0Lс= (2) ?25()15 с5(&21+7+G) 
D);50L с091.0. 50)F-G19:L-+ 79(.09--=. N9;:.-
1), M), 79(.09--= -& D+с0.:. /2.0./. F. )8+-/. 
3+й @9J+18= 9,) @9J+18+1.

28 McBrideHK., TraversHÁ. IMS Handbook K oe Integrated Model for 
Supervision.HMe Integrated Model for Supervision. URL:Hh^ps://supervision-
mhpss.org/resources/ims-handbook/H(date of access: 03.08.2025).
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Модуль 2

Шостий етап. E9 8L)D5 &09(+ F:&-. /)D9-3. 
(=/M) й3&0Lс= (2) ?25()15 @)2D5 2),)0.) 1.-
с:)1:GG0L с1)ї +3&ї 09 (2)()7.8+ї M)3) (2&7&-0)-
19-)?) 1.(93/5. !F9с-./. 1.с:)1:GG0Lс= 1H@)2-
D+ «Yо 2:, &ро2и0, ,-2и т5-иE 0и;59о- тр5;и04, 
&):( .о3». T50 19;:.1) 1./)2.с0)15190. «,-;о0)-
9о(8/ . .,». %& 09/9 @)2D9 1.с:)1:G19--=, /):. 
:G3.-9 ?)1)2.0L (2) с1)ї ()F500=, 35D/., с09- 
+H()02&,., -& 71.-519F5GF. +H-& /2.0./5GF. с(+1-
2)7D)1-./9. E9(2./:93: «! &54(%ч/ .5» 79D+с0L 
«?и (/ ./ 9%B/ 9р5т%єт/».

Сьомий етап. E9 8L)D5 &09(+ с5(&21+7)2 (+3-
с5D)154 с/979-& 09 (.094 (2) 71)2)0-+й 71’=7)/ 
5Hс5(&21+7+9-09 F. ?25(. 5F9с-./+1: 

• F. ,&250L 1)-. 1.с:)1:&-+ +3&ї 7H с),)G 
1H()39:LC5 2),)05, 

• F. ,5350L 79с0)с)15190. -9(298G19--= 
1HJ)3+ с5(&21+7+ї -9 (29/0.8+. 

S/M) йC:)с= (2) -)1+ 3)D)1:&-)с0+, (291.-
:9, =/+ ),?)1)2G19:. 09 1.2+C.:. 79с0)с)15190. 
1HD9й,50-L)D5HK 1920) 79@+/с5190. 8+ (291.:9, 
2+C&--= 9,) 3)D)1:&-)с0+ 1H-)090/9J. %& ()02+,-
-), M), (+с:= с5(&21+7+ї +-@)2D98+= ,5:9 3)с05(-
-)G 3:= 1с+J 5F9с-./+1.

Vс-54 09/); ()-=00= інтервізії, 9,) «супер-
візії рівних» K 0),0) ?25()1)ї 2),)0. @9J+18+1, 
(2.,:.7-) 2+1-.J 79 3)с1+3)D 09 с0905с)D. V-0&2-
1+7+= D94 ()3+,-5 3) с5(&21+7+ї с025/0525, 9:& 79-
D+с0L с5(&21+7)29 (1-502+C-L)?) F. 79(2)C&-)?)) 
79:5F9G0L D)3&290)29, =/.й с0&;.0L 79H,&7(&/)G, 
(291.:9D. 09 3)02.D9--=D с025/052.. 

E9 1+3D+-5 1+3 с5(&21+7+ї, +-0&21+7+= 4H(2)с0+-
C)G 1H)2?9-+798+ї, 93;& -& ()02&,54 79:5F&--= 
7)1-+C-+J с(&8+9:+с0+1, +H/):&?. D);50L (2)1&с0. 
її с9D)с0+й-). N)-9 )с),:.1) 3)8+:L-9, /):. 4H-9-
?9:L-9 ()02&,9 ),D+-=0.с= 3)с1+3)D, )02.D90. 
(+302.D/5 09 71)2)0-.й 71’=7)/, 9:& -&D94 2&с52-
с+1 9,) D);:.1)с0+ 79(2)с.0. с5(&21+7)29.

N 2),)0+ /)-с5:L09-0+1 09 J&:(&2+1, 0),0) (29-
8+1-./+1, F.їD 79139--=D 4H -939--= 3)()D)?. 
09H(+302.D/. +-C.D :G3=D, 2+7-+ @)2D. с5(&21+-
7+й с(2.=G0L 09/.D 9с(&/09D, =/-)0:

• 1./)-9--= 2),)0. /19:+@+/)19-) 09 &@&/-
0.1-), 7?+3-) 7+ с09-39209D. )2?9-+798+ї;

• с9D)13)с/)-9:&--= 09 (2)@&с+й-.й 2)7-
1.0)/;

• с01)2&--= (2)с0)25 3:= (+302.D/. 09 D);-
:.1)с0+ ()(2)с.0. (2) 3)()D)?5;

• 2)71.0)/ +-3.1+359:L-)?) F. /)D9-3-)?) 
()0&-8+9:5 (298+1-./+1;

• 5с1+3)D:&--= 2),)F)?) (2)8&с5 79?9:)D 
09 (&2с)-9:L-)ї 5F9с0+ 1H-L)D5 1с+J F:&-+1 
/)D9-3.;

• 5с1+3)D:&--= 09 1&2,9:+798+= ()F500+1, 
()1’=79-.J 7+ с(+:/519--=D +7 /:+4-09D.;

• D)-+0)2.-? (с.J+F-)?) с09-5 09 ,9:9-с5 +, 
72&C0)G, (2)@+:9/0./9 (2)@&с+й-)?) 1.-
?)29--=.29

[ )?:=35 -9 ()02&,. /)D9-3. 09 /)-0&/с0 D);-
-9 1./)2.с0)15190. 2+7-+ @)2D. с5(&21+7+й: +-3.-
1+359:L-5, ?25()15, +-0&21+7+GHK с5(&21+7+G 2+1-
-.J, (2)1)3.0. 09/+ 75с02+F )F-) 9,) )-:9й-. 

«Валізка» (,.нік самоAопомог) 
Aл: профілак()к) -)горанн:. 
Особ)с()й план ж)((єс(ійкос(і

E9 8+й :&/8+ї 2)7?:=-&D) )с),.с0.й (:9- ;.0-
04с0+й/)с0+, =/.й с(2.=0.D& (2)@+:9/0.8+ (2)@&-
с+й-)?) 1.?)29--=, 9H09/); 3)()D);& 1()290.с= 
7H1.?)29--=D, =/& 1;& 029(.:)с=.

V?-)2519--= 10)D., 1.с-9;&--= 09 1.?)29--
-= -9 2),)0+ D);& (2.71&с0. 3) 7-.;&--= =/)с-
0+ ;.00=.30 %& 1+3,51940Lс= 0)D5, M) J2)-+F-.й 
с02&с (2. 1.?)29--+ ()1’=79-.й +7 C.2)/.D 
с(&/02)D 5с/:93-&-L +H-9с:+3/+1 3:= )2?9-+7D531, 

29 Щ) 09/& с5(&21+7+ї?H МHA «М)B .5ро9 .иE D/ .тр ро&0ит-% ) 8)9/р-
4т05». URL:H h^ps://ildc.org.ua/shho-take-superviziyi/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

30 Know the signs of job burnout.H Mayo Clinic. URL:H h^ps://www.
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/burnout/art-
20046642H(date of access: 03.08.2025).

31 С.-32)D 1.?)29--= F. 3&(2&с+=?H I .Gор(5D)E .иE ;орт58 MozOk.
ua. До4т%; .о ;ро 4-859 .) х0оро2и. URL:H h^ps://mozok.ua/depressiya/
article/4429-sindrom-vigorannya-chi-depresyaH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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7)/2&D9 J1)2),9D. с&28=, 7D+-)G 19?., 3&(2&с+-
4G, 1.с)/.D /2)1’=-.D 0.с/)D, с.-32)D)D ()-
3297-&-)?) /.C&F-./9 09 +-C.D. -&?90.1-.D. 
-9с:+3/9D. 3:= 73)2)1’= 09 ;.00=. T)D5 3)8+:L-) 
71&2-50. 519?5 -9 )с),.с0.й (:9- ;.004с0+й/)с0+, 
=/.й 3)()D);& /29M& с(291:=0.с= 7H0253-)M9D., 
7,&2+?90. &D)8+й-5 2+1-)19?5 09 79,&7(&F.0. с0+й-
/+с0L 5H2+7-.J ;.0041.J с.0598+=J.

[9297 +с-54 13)с09:L 2&с52с+1, 3& D);-9 7-9й0. 
1(291., =/+ 3)()D);50L 7D&-C.0. 1(:.1 с02&с5 
09H()F5190.с= /29M&. B:& 19;/), 9,) йH-&D);:.-
1), 7-9й0. 09/+ 0&J-+/., =/+ ?929-0)19-) 3)()D)-
;50L 5с+D. N920) с(2),5190. 3&=/+ 7H-.J +H()с()-
с0&2+?90. 79 с),)G: =/M) (+с:= 8+4ї 9/0.1-)с0+ 
с094 /29M&HK D);-9 1./)2.с0)15190. її -939:+. 
!H09/.й с()с+, D);-9 с/:9с0. )с),.с0.й с(.с)/ 
0&J-+/, =/+ (298GG0LHK +-3.1+359:L-& «D&-G» 
9,) «19:+7/5» /)2.с-.J 1(291, =/+ (298GG0L с9D& 
5H19C)D5 1.(93/5.

P&2C9 1(2919, =/5 1920) с(2),5190.,HK 8& 
прогресивна м’язова релаксація Джекобсона. 
%= 0&J-+/9 (&2&3,9F94 с.с0&D90.F-& -9(25;&--= 
09 2)7с:9,:&--= /);-)ї ?25(. D’=7+1 0+:9 09 7)с&-
2&3;&--= -9 /)-029с0+ D+; -9(25;&--=D +H2)7-
с:9,:&--=D. O&09 ():=?94 1H0)D5, M), 7,+:LC.0. 
5с1+3)D:&-+с0L M)3) D’=7)1)?) -9(25;&--= +Hс1+-
3)D) й)?) 7-.;5190., ()с05()1) 2)7с:9,:=GF. 
1с+ D’=7. () F&27+. %& 3)()D9?94 -91F.0.с= 2)7-
(+7-9190. 2+7-.8G D+; -9(25;&--=D 09 2)7с:9-
,:&--=D, M), +7 F9с)D D90. 7D)?5 /)-02):G190. 
09 7D&-C5190. -9(25;&--= 1H0+:+32.

%&й D&0)3 3)()D9?94 7D&-C.0. @+7.F-& +H(с.-
J+F-& -9(25;&--=, ()/29M54 79?9:L-& с9D)()F50-
0= 09 7-.;54 2+1&-L с02&с5.

Щ& )3-9 0&J-+/9, =/9 D);& ()/29M.0. =/+с0L 
-9C)?) ;.00=,HK 8& прояв доброти до себе або 
самоспівчуття. U9с0) ,5194 09/, M) D. ?)0)1+ 
(2)=1:=0. 3),2)05 3) +-C.J, 9:& 3) с&,& с51)2+, 
1.D)?:.1+, 71.-519F54D) с&,& 1H-&139F9J 09 ()D.:-
/9J. S/M) 09/& 029(:=:)с= 7H19D.HK (2.?939й0&, 
=/ 1. ()F519:.с= 1H09/+ D)D&-0.. 

32 N9/+1HN. P2)?2&с.1-9 D’=7)19 2&:9/с98+= 79 Д;&й/),с)-)D: (2)с09 
D&0)3./9 (2)0. с02&с5 09 02.1);-)с0+.HBE CALM h[ps://becalm.com.ua/. 
URL:H h^ps://becalm.com.ua/body/progresyvna-m-yazova-relaksatsiya-za-
dzhejkobsonom-prosta-metodyka-proty-stresu-ta-tryvozhnosti/.

[971.F9й 5H1+3()1+3L -9 с9D)/2.0./5 D);-9 
1+3F50. с)2)D, 02.1)?5 йH(2.?-+F&-+с0L, (2)1.-
-5, 7:+с0L +H2)73290)19-+с0L.33 [1+с-), 8& 1(:.194 
-9 -9C с09- +H-9с02+й. T)D5 D94 с&-с 2)71.190. 
-91.F/5 (2)=15 3),2)0. 3) с&,&.34 !H09/.й с()с+, 
5H19с ,53& ,+:LC& &-&2?+ї, M), 3)()D9?90. +-C.D, 
+H,+:LC& -90J-&--=, M), (2)=1:=0. 3) -.J 3),2)-
05. !H2&75:L090+HK /)2.с0L )02.D9G0L 5с+. 

_ /+:L/9 с()с),+1 2)71.190. -91.F/5 (2)=15 
3),2)0. 3) с&,&. 

E9(2./:93, /):. 5H19с 7’=1:=G0Lс= с9D)/2.-
0.F-+ 35D/. M)3) с&,&. N)-. D);50L 715F90. =/ 
«!:P ;о15 .иE ;р5D)0 .и-», «!  .)-о8и  ./ 4;р508,-
34,», «!:P 4852-иE чи 4852-5». С(2),5й0& 71&2-
-50.с= 3) с&,& 09/, =/ ,. 1. 71&209:.с= 1H()3+,-+й 
с.0598+ї 3) -9й/29M)?) 325?9 F. -9й/29M)ї ()-
325?.. P)35D9й0&, M) ,H1. с/979:. с1)їй ,:.7L/+й 
:G3.-+, =/ ,. (+302.D519:., =/+ с:)19 1;.19:.H,. 

B 0&(&2 с(2),5й0& 5HсJ);.й с()с+, 71&2-50.с= 
3) с&,&, 2)7D)1:=0. 7Hс),)G ()-3),2)D5. NH/+-8+ 
(29/0./. 71&2-+0L 519?5 -9 0&, =/ 1. ()F51940&с=. 
P+/:5190.с= (2) +-C.JHK 8& 3),2&, 9:& 09/); 
3),2&, /):. 1. (+/:540&сL +H(2) с&,&.

33 «S ()с0+й-) /2.0./5G с&,&»: =/ D);& 3)()D)?0. с9D)с(+1F50-
0=?H K >&2&;. с&,&.H T/р/Bи 4/2/. URL:H h^ps://berezhy-sebe.com/ya-pos-
tiino-krytykuiu-sebe-yak-mozhe-dopomohty-samospivchu^ia/H (3909 71&2-
-&--=: 03.08.2025).

34 N9;:.1+ -91.F/. 1 (&2+)3. с02&с5: i:Gс02)19-& /&2+1-.801). _1-
2)(&йсL/.й 2&?+)-9:L-.й )@+с Nс&с1+0-L)ї )2?9-+798+ї )J)2)-. 73)2)1’=. 
License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.H?4/40)т ., ор15 .)&5D), охоро .и &9оро0’, IRIS. 
WHO.: Int. URL:H h^ps://iris.who.int/bitstream/handle/10665/339150/
WHO-EURO-2021-361-40096-56774-ukr.pdf?sequence=1&amp;isAllowe
d=yH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Модуль 2

Щ& )3.- 192+9-0 1(291., =/M) 1. ()D+F94-
0& 1:9с-+ 2+7/+, -&3),2+ с53;&--= (2) с&,&H K 
8&H1(2919 «Відчепися з гачка недобрих думок». 
Д&09:L-+ +-с025/8+ї 3) (29/0./. (2)()-54, -9(-
2./:93, ()с+,-./ «Важливі навички в періоди 
стресу».35

_ M& )3-9 (2)с09 0&J-+/9 &D)8+й-)ї с09,+:+798+ї, 
=/9 -& ()02&,54 ,9?90) F9с5, 75с.:L 09 2&с52с+1HK 
8& усвідомлене споживання напою. N)-9 D);& 
3)()D)?0., /):. 1H-9с 7’=1:=G0Lс= 19;/+ 35D/.. 
%= 0&J-+/9 79:5F94 -9с 5H-91/):.C-+й с1+0 09 3)()-
D9?94 7)с&2&3.0.с= -9 0)D5, M) D. 2),.D). 

Д:= (29/0./. с();.19--= -9()G 1./)-9й0& 
09/.й 9:?)2.0D.36 

1. Крок перший. N.,&2+0L -9(+й, =/.й 1. J)-
F&0& 1.(.0.: F9й, /915, 1)35 9,) с+/. 

2. Крок другий. С=3L0& /)D@)20-) 09 7)с&-
2&3L0&с= -9 3.J9--+. 

3. Крок третій. P)?:=-L0& -9 -9(+й 5H19C+й 
F9C8+ F. с/:=-8+. [1&2-+0L 519?5 -9 /)-
:+2, 0&/с0525, 7)1-+C-+й 1.?:=3. S/M) 8& 
?92=F.й -9(+йHK F9й F. /919, ()3.1+0Lс= 
-9H(925, M) 1.J)3.0L +7 F9C/.. 

4. Крок четвертий. P+3-&с+0L F9C/5 3) ?5, 
+H71&2-+0L 519?5 -9 0&D(&290525 -9()G: 0&-
(:.й 1+- F. J):)3-.й.

5. Крок п’ятий. P+3-&с+0L F9C/5 3) -)с9 
+H 13.J-+0L 92)D90. S/.й 1+-? O);:.1), 
7’=1.:.с= 79(9J., =/.J 1. -& ()D+F9:. 29-
-+C&?

6. Крок шостий. [2),+0L (&2C.й /)10)/ ()-
1+:L-) 09 7)с&2&3;&-). P2.3+:=й0& 519?5 
1с+D 1+3F500=D, =/+ 1.-./9G0L (2. /)-09/0+ 
-9()G 7H19C.D. ?5,9D., =7./)D +H(+3 F9с 
/)109--=. S/ сD9/ -9()G 7D+-G40Lс= (+с:= 

35 T9D с9D).
36 >);./HС. 3 + ,+:LC& -&@)2D9:L-.J (29/0./ D9й-3@5:-&с5 -9 M)-

3&-L. Fizis.: Fizis .Fizis. URL:H h^ps://pzis.net/karjera-i-usvidomlenist/3-i-
bilshe-neformalnykh-praktyk-maindfulnesu-na-shchoden/H(3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

/);-)?) /)10/9? S/+ 1+3F500= 1.-./9G0L 
-9 19C)D5 =7./5, -9 ?5,9J, 5H?)2:+? P+с:= 
/);-)?) /)10/9 с()с0&2+?9й0&, =/ 1+3F519-
40Lс= 19C )2?9-+7D. U. 7D+-G40Lс= 19C& 
&D)8+й-& F. @+7.F-& с(2.й-=00=?

7. Крок сьомий. P.й0& -9(+й ()1+:L-), 2)-
,:=F. (957. D+; /)10/9D., M), 7-)15 (&2&-
1+2.0. с1)ї 1+3F500=. S/M) 1. 1+31):+/940&-
с= -9 +-C+ 35D/.HK D’=/) ()1&209й0& с&,& 
3) 3)с:+3;&--= сD9/5 +H1+3F500+1.

[1&2-+0L 519?5, =/ 7D+-G40Lс= 19C& 1+3F500= 
(+с:= 1(291.. U. ()F51940&с= 1. ,+:LC с()/+й-.D. 
09 5с1+3)D:&-.D.?

[1+с-), =/+сL +7 8.J 0&J-+/ D);50L с090. «19-
C.D.». O);:.1), 02&,9 ,53& с(2),5190. 7-9й-
0. +-C+, ()(29/0./5190. їJ, 72)75D+0., =/+ с9D& 
1(291. 3)()D9?9G0L с9D& 19D, +Hс/:9с0. 1:9с-.й 
2),)F.й с(.с)/. Д:= 8L)?) D);-9 1./)2.с0)15-
190. ()с+,-./ «N9;:.1+ -91.F/. 1H(&2+)3 с02&-
с5»37, ()с+,-./ «>97)1+ -91.F/. 052,)0. (2) с&,& 
09H+-C.J»38, 2&с52с. )-:9й--(:90@)2D «T. =/?», 
«Pс.J+F-& 73)2)1’= 3:= !/29ї-.», «>&2&;. с&,&», 
9H09/); +-C+ 3)с05(-+ 2&с52с., =/+ D+с0=0L 1(291. 
09 0&J-+/. 3:= 7-.;&--= с02&с5. 

P+с:= 0)?), =/ 7,&2&0& 19C5 «19:+7/5» 9,) 
с/:93&0& 1:9с-& «D&-G» 1(291HK (29/0./5й0& 
8+ 1(291. 2&?5:=2-). P)052,5й0&с= (2) с&,&!

37 N9;:.1+ -91.F/. 1 (&2+)3. с02&с5: i:Gс02)19-& /&2+1-.801). _1-
2)(&йсL/.й 2&?+)-9:L-.й )@+с Nс&с1+0-L)ї )2?9-+798+ї )J)2)-. 73)2)1’=. 
License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.H?4/40)т ., ор15 .)&5D), охоро .и &9оро0’, IRIS. 
WHO.Int. URL:H h^ps://iris.who.int/bitstream/handle/10665/339150/
WHO-EURO-2021-361-40096-56774-ukr.pdf?sequence=1&amp;isAllowe
d=yH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

38 >97)1+ -91.F/. 052,)0. (2) с&,& 09 +-C.J. S/ ()3):90. -93D+2-.й 
с02&с (1./:./. 1+й-.).HПро1р5(5 (/ .т587 .о1о &9оро0’,. Rи ,-?. URL:Hh^ps://
howareu.com/static-objects/howareu/media/PDF/dd0d 2dndod-nnnddnd-
dnd-nduddu-nd0-ndndn2.pdfH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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ДОДАТКОВІ МАТЕРІАЛИ ДО МОДУЛЯ 2

1. N9/+1 N. P2)?2&с.1-9 D’=7)19 2&:9/с98+= 79 Д;&й/),с)-)D: (2)с09 D&0)3./9 
(2)0. с02&с5 09 02.1);-)с0+ : 3&09:L-9 +-с025/8+= 09 ()293. /HBe Calm.39

2. N+3&) «T&J-+/9 7-.;&--= 02.1);-)с0+. P2)?2&с.1-9 D’=7)19 2&:9/с98+= 79 Д;&-
/),с)-)D».40

3. Д)390)/ с9D)3)()D)?. COGITO 3:= сD920@)-9 /Hh^ps://clinical-neu ro psy-
chology.de/.41 A-:9й--(:90@)2D. 7H/)2.с-.D. D90&2+9:9D. 7H0&D. (с.J):)?+F-)ї 
(с9D))3)()D)?. 09 (+302.D/.:

• T. =/? Nс&5/29ї-сL/9 (2)?29D9 D&-09:L-)?) 73)2)1’=.42

• Pс.J+F-& 73)2)1’= 3:= !/29ї-..43

• >&2&;. с&,&: D&3+9(:90@)2D9 3)/97)1)ї +-@)2D98+ї (2) 73)2)1’= 
1+3 INSCIENCE.44

ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 2

Дослідження захисних факторів професійного вигорання

K5095 . ., 1

• V-3.1+359:L-) 9,) 1HD9:.J ?25(9J (2–3 )с),.) с/:93+0L (&2&:+/ +7 10 3+й, =/+ 3)()-
D9?9G0L 79(),+?0. (2)@&с+й-)D5 1.?)29--G 5H19C+й /)D9-3+ F. с@&2+ 3+=:L-)с0+ 
79?9:)D.

39 N9/+1H N. P2)?2&с.1-9 D’=7)19 2&:9/с98+= 79 Д;&й/),с)-)D: (2)с09 D&0)3./9 (2)0. с02&с5 09 02.1);-)с0+. BE CALM. 
URL:H h^ps://becalm.com.ua/body/progresyvna-m-yazova-relaksatsiya-za-dzhejkobsonom-prosta-metodyka-proty-stresu-ta-tryvo zh-
nosti/ (3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

40 T.C9 K O&3.098+ї 5/29ї-сL/)G. T&J-+/9 7-.;&--= 02.1);-)с0+. P2)?2&с.1-9 D’=7)19 2&:9/с98+= 79 Д;&/),с)-)D, 
2023.HYouTube. URL:Hh^ps://www.youtube.com/watch?v=yaYp5Vhk2MAH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

41 Д)390)/ с9D)3)()D)?. COGITO 3:= сD920@)-9 K Clinical Neuropsychology Unit.HHome K Clinical Neuropsychology Unit. 
URL:Hh^ps://clinical-neuropsychology.de/cogito-ukrainian/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

42 P2)?29D9 D&-09:L-)?) 73)2)1’=.H Про1р5(5 (/ .т587 .о1о &9оро0’,. Rи ,-? URL:H h^ps://howareu.com/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

43 Pс.J+F-& 73)2)1’= 3:= !/29ї-. (Mental Health For Ukraine K Pс.J+F-& 73)2)1’= 3:= !/29ї-..Hh[ps://www.mh4u.in.ua/.
44 >&2&;. с&,&.HT/р/Bи 4/2/. URL:Hh^ps://berezhy-sebe.com/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Модуль 2

K5095 . ., 2

• P&2&?:=-L0& J53);-+й @+:LD «С09;&2» (9-?:. Me Intern, 2015; 2&;.с&2/9HK 
E&-с+ O&42с).45 

1. N.7-9F0&, =/+ 79J.с-+ @9/0)2. 1+3 (2)@&с+й-)?) 1.?)29--= ,5:. 1H>&-9 
(?&2)=, M) й)?) 10+:G4 1Hс02+F8+ 9/0)2 6),&20 Д& E+2)) =/ с09;&29 
1H-)1+й /)D9-3+.

2. E91&3+0L /)-/2&0-+ (2./:93. 7H@+:LD5, =/+ +:Gс025G0L 3+G /);-)?) 
7H8.J @9/0)2+1. E9(2./:93: (+302.D/9 /):&?, ,9:9-с D+; 2),)0)G 09 
)с),.с0.D ;.00=D, D);:.1+с0L 3:= 2)71.0/5, 73)2)1.й ?5D)2, 1+3/2.-
0+с0L 5Hс(+:/519--+ 0)M).

3. P)D+2/5й0&, =/+ 7H-9719-.J 79J.с-.J @9/0)2+1 D);50L с090. 1H-9?)3+ 
09/); +H5H19C)D5 (2)@&с+й-)D5 ;.00+ 09 3)()D9?90. 1H(2)@+:9/0.8+ 
(2)@&с+й-)?) 1.?)29--=.

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 2

1. Yо т5-/ 4и .9ро( ;роG/4)E .о1о 0и1ор5 . .,?

a. T.DF9с)19 10)D9, M) (2)J)3.0L (+с:= 1.J+3-.J
b. С.-32)D, M) 1.-./94 1-9с:+3)/ J2)-+F-)?) с02&с5 -9 2),)F)D5 D+с8+
c. W1)2),9, M) ()02&,54 ),)1’=7/)1)?) D&3./9D&-0)7-)?) :+/519--=
d. P+31.M&-9 (298&7390-+с0L +HD)0.198+=

2. При1595Eт/ 4т59)ї ;роG/4)E .о1о 0и1ор5 . ., т5 ро&т5O%Eт/ їх %:;р50и87 .о(% ;ор,9-%. 

a. W2)-+F-.й с02&с
b. N.с-9;&--=
c. T9/ 719-.й «D&3)1.й D+с=8L»
d. С02&с)19 2&9/8+=

3. !-иE 4и(;то(, 0854ти0иE ;роG/4)E .о(% 0и1ор5 . .3,  ./ х5р5-т/р .иE 98, ;ро4тої 
0то(и?

a. N+3F500= 10)D. (+с:= 2),)F)?) 3-=
b. N+3с50-+с0L 1+3F500= 1+3-)1:&--= (+с:= 1+3()F.-/5
c. P)/29M&--= с09-5 (+с:= 1.J+3-.J
d. P+31.M&-9 &-&2?+й-+с0L

45 Warner Bros. Pictures Ukraine. СTBr]6. T2&й:&2 (5/29ї-сL/.й) 2015 HD, 2015.HYouTube. URL:Hh^ps://www.youtube.com/
watch?v=0dYU_dOKEiAH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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0с12оло3,4 5ро6ес,7но3о 813ор9нн4

4. !-) о& .5-и Dи .)ч .о1о 4т508/ . ., 9о ро2оти х5р5-т/р .) 98, 0и1ор5 . .,? (&5095 . ., &:-)87-
-о(5 05р)5 .т5(и ;р50и87 .их 0)9;о0)9/E)

a. V2)-+F-+ 09 с92/9с0.F-+ 1.с:)1:G19--= M)3) 2),)0.
b. X+(&29/0.1-9 5F9с0L 5H/)D9-3-.J 79J)39J
c. [-&1+29 5H7-9F5M)с0+ 1:9с-)ї 2),)0.
d. P+31.M&--= D)0.198+ї

5. F4т5 .о0)т7 0)9;о0)9 .о4т) ()B ;о .,тт,(и т5 їх .)(и ти;о0и(и о& .5-5(и. Д/,-) о& .5-и 
(оB%т7 2%ти х5р5-т/р .и(и 98, о2ох ;о .,т7:P %:т5-о(% р5&) їх 05рто 0и2ир5ти 0:о2ох 
0и;59-5х. 

a. P&2&10)D9
b. P2)@&с+й-& 1.?)29--=
c. P)=19 2)73290519--= M)3) ()1&3+-/. /):&?
d. P)с0+й-& 1+3F500= 10)D., -91+0L (+с:= 1.J+3-.J
e. N+3F500= 10290. с&-с5 M)3) 1:9с-)ї 2),)0.
f. T253-)M+ 7H/)-8&-0298+4G 519?., M) 7-./9G0L (+с:= 1+3()F.-/5
g. N+3-)1:&--= (+с:= /)2)0/)F9с-)?) 1+3()F.-/5
h. [-.;&--= 798+/91:&-)с0+ 1H2),)F.J 79139--=J
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С)ла Aу.у - п,ріоA кр)з.  
Р,з)льєн(ніс(ь  
і ж)((єс(ійкіс(ь: знач,нн:  
(а ч)нн)к), що спр):ю(ь  
роз-)(ку

P)F.-9GF. 2)7D)15 (2) ;.004с0+й/+с0L +H2&7.-
:L4-0-+с0L 1H5D)19J 1+й-., 7’=с54D), M) )7-9F9G0L 
8+ ()-=00= +H=/+ F.--./. с(2.=G0L їJ 2)71.0/5.

!=1+0L 319 D’=F./., D9й;& )3-9/)1+ 79 2)7D+2)D 
09 /):L)2)D. B 0&(&2 5=1+D), M) 8& :G3., +H-9C& 
79139--= )8+-.0. їJ-G 7390-+с0L с(291:=0.с= 
7+Hс02&с)D. S/ ,9F.0&, 1)-. ()1)3=0Lс= ()-2+7-)-
D5: )3.- (9394 +H79:.C940Lс= -9 (+3:)7+, 9H+-C.й 
1+3с/9/54 1+3 -&ї +H7-)15 )(.-=40Lс= 1H()1+02+. T9/5 
?-5F/+с0L +H(25;-+с0L, 1.=1:&-5 (+3 F9с -&с(2.=0-
:.1.J ()3+й, +HD);-9 -97190. 2&7.:L4-0-+с0G.

! (с.J):)?+ї ()-=00= 2&7.:L4-0-)с0+ 2)7?:=-
39G0L =/ 7390-+с0L )с),.с0)с0+ 939(05190.с= 
3)H0291D90.F-.J 9,) с02&с)1.J с.0598+й, 7,&2+-
?9GF. 9,) -91+0L 7D+8-GGF. (с.J+F-& 09 &D)8+й-& 
,:9?)():5FF=.1 W)F9 2&7.:L4-0-+с0L 4H12)3;&-)G 
J929/0&2.с0./)G, 9:& її 09/); D);-9 2)71.190.. 
!H/)-0&/с0+ 1+й-., /):. :G3. 797-9G0L @+7.F-.J 
09H&D)8+й-.J 0291D, с9D& 2&7.:L4-0-+с0L 3)()-
D9?94 -& (2)с0) 1.;.0., 9Hй 7,&2&?0. 7390-+с0L 
3)H-)2D9:L-)?) @5-/8+)-519--= 1H5D)19J &/с02&-
D9:L-)?) с02&с5.

6&7.:L4-0-+с0L 1.7-9F94 7390-+с0L )с),.с0)-
с0+, с(+:L-)0. F. с5с(+:Lс019 &@&/0.1-) 2&9?5190. 
-9H/2.7)1+ с.0598+ї. B 1H()43-9--+ 7H;.004с0+й-
/+с0G =/ 7390-+с0G -& :.C& (&2&;.190. 19;/+ 

1 Frontiers. Understanding resilienceH/ G.HWu et al.HFrontiers. URL:Hh^ps://
www.fron tiersin.org/journals/behavioral-neuroscience/articles/10.3389/fn-
beh.2013.00010/fullH(date of access: 03.08.2025).

D)D&-0., 9Hй 79:.C90.с= 9/0.1-.D, )(0.D+с0.F-
-.D 09H;.0. 39:+, -9394 19;:.1+ +-с025D&-0. (с.-
J+F-)?) 09H@+7.F-)?) 1.;.19--= 1H5D)19J 1+й-.. 
A0;&HK ()Hс50+, 8& 1D+--= (&2&01)2G190. с/:93-+ 
с.0598+ї -9 D);:.1)с0+!

T50 D);-9 7?9390. 8+/91& 3)с:+3;&--=, 1H=/)-
D5 (2)0=?)D 12-0. 2)/+1 9D&2./9-сL/+ -95/)18+ 
3)с:+3;519:. ?25(5 7 450-0. D&-&3;&2+1 )3-+4ї 
/)2()298+ї. !H0)й (&2+)3 /)2()298+= (&2&;.19:9 
19;/+ 1.(2),519--=. >+:LC+с0L D&-&3;&2+1 1-9с:+-
3)/ (&2&;.0)?) с02&с5 с029;39:. 1+3 ()?+2C&--= 
с09-5 73)2)1’= (+-@92/0., (с.J+F-+ 79J1)2G19--=) 
F. +-C.J -&?90.1-.J -9с:+3/+1 (9?2&с.1-9 ()1&-
3+-/9, 2)7:5F&--=). A3-9/ ,5:9 ?25(9 D&-&3;&2+1, 
=/+ -& ()с029;39:. 1+3 19;/.J ),с091.- -9 2)-
,)0+, 9H-91+0L ,+:LC&HK )02.D519:. (+31.M&--
-= F. 1+3/2.19:. с1)G @+2D5 (+с:= 0)?), =/ ,5:. 
71+:L-&-+. B-9:+75GF. 8+ 3)с:+3;&--=, -95/)18+ 
()D+0.:., M) 325?5 ?25(5 D&-&3;&2+1 ),’43-519-
:. 09/+ J929/0&2.с0./., =/ 798+/91:&-+с0L 2),)-
0)G, с9D)2&?5:=8+=, с(2.й-=00= (2),:&D 09 7D+-  
=/H1./ :./+1.2

2 MaddyHS.HR., KobasaHS.HC. oe Hardy Executive: Health Under Stress. 
Homewood, IL: Dow Jones-Irwin., 1982. 131Hp.
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Рез1льєнтн,сть , ж1ттєст,7к,сть 8 умо892 8,7н1

! /)-0&/с0+ 1+й-. 2&7.:L4-0-+с0L +H;.004с0+й-
/+с0L 1794D)3+G0L, (+3/2+(:GGF+ )3-9 )3-5. 6&7.-
:L4-0-+с0L 3)71):=4 :G3.-+ 939(05190.с= 3) /2.-
7)1.J с.0598+й, 7,&2+?9GF. (с.J+F-5 с09,+:L-+с0L. 
[+ с1)?) ,)/5 ;.004с0+й/+с0L 394 7D)?5 7-9J)3.0. 
2&с52с. 3:= ()39:LC)?) 2)71.0/5 +H1+3-)1:&--= 
(+с:= 0291D90.F-.J ()3+й.

С&2&3 F.--./+1 2&7.:L4-0-)с0+, M) їJ (2)()-
-5G0L 2+7-+ /)-8&(8+ї, 1920) 1.)/2&D.0. 09/+. 

Підтримка соціальних зв’язків 

A3-.D +7 )с-)1-.J @9/0)2+1, M) 3)()D9?9G0L 
:G3.-+ 7,&2&?0. (с.J+F-5 с0+й/+с0L 5H19;/.J с.05-
98+=J, 4H-9=1-+с0L с09,+:L-.J, (+302.D5GF.J 71’=7-
/+1 +7 2)3.-)G, 3257=D., с(+:L-)0)G. NH5D)19J 
1+й-. (+302.D/9 7H,)/5 ,:.7L/.J 09 +-C.J :G3&й 
D);& с090. 0.D с9D.D «2=0+1-.D /):)D», =/& 3)7-
1):=4 -& 0+:L/. (&2&;.0. @+7.F-+ 0253-)M+, 9Hй 
1.02.D90. (с.J):)?+F-+ -919-09;&--=.

Значення оптимізму та надії 

6&7.:L4-0-+с0L 0+с-) ()1’=79-9 7+ 7390-+с0G 
:G3.-. 7,&2+?90. )(0.D+с0.F-.й ()?:=3 -9 D9й-
,50-4, -91+0L 5H-9й19;F.J ),с091.-9J. YG3.-9, 
=/9 1+2.0L 5HD);:.1+с0L ()7.0.1-.J 7D+-, 7390-9 
7-9J)3.0. с.:. 3:= ,)2)0L,. 7H1./:./9D.. N+й-
-9HK 8& )3-9 7H-9й,+:LC.J /2.7, 9:& -91+0L 5H09/.J 
5D)19J -93+= D);& с090. ()05;-.D +-с025D&-0)D 
3:= ()3):9--= 0253-)M+1.

Життєстійкість 
як основний фактор виживання

r.004с0+й/+с0L 1+3),29;94 1-502+C-G с.:5 
)с),.с0)с0+, 7390-+с0L -& :.C& 1.02.D90. 5392. 
3):+, 9Hй 9/0.1-) 25J90.с= 1(&2&3. !Hс.0598+=J 1+й-
-. ;.004с0+й/+с0L (2)=1:=40Lс= F&2&7 7390-+с0L 
:G3.-. -& :.C& 939(05190.с=, 9:& йH7-9J)3.0. 
C:=J. 3) 1+3-)1:&--= с1)?) ;.00= (+с:= 19;/.J 
10290 09 0291D.

N)3-)F9с (2)1+3-.D. F.--./9D. ;.004с0+й-
/)с0+ 4H09/+ 9с(&/0.:

Впевненість у своїх силах 

YG3.-9 7H1.с)/.D 2+1-&D ;.004с0+й/)с0+ 79-
71.F9й D94 3),2& 2)71.-&-& ()F500= 1:9с-)ї ?+3-
-)с0+ 09 1(&1-&-)с0+ 1Hс1)їJ с.:9J. %& 3)71):=4 їй 
-& 0+:L/. 5J19:G190. 19;/+ 2+C&--= 1H/2.0.F-.J 
с.0598+=J, 9:& йH7-9J)3.0. 2&с52с. 3:= ()39:LC)-
?) 2)71.0/5 (+с:= (&2&;.0.J 1.(2),519-L.

Сильний моральний фундамент 

YG3., =/+ D9G0L F+0/& 2)75D+--= с1)їJ ;.004-
1.J (2.-8.(+1, 2&:+?+й-.J F. D)29:L-.J (&2&/)-
-9-L, 7971.F9й :&?C& (&2&;.19G0L /2.75. O)29:L-
-+ )2+4-0.2. 3)()D9?9G0L 7,&2+?90. 1-502+C-G 
2+1-)19?5 -91+0L 5H-9йс/:93-+C+ F9с., 39GF. D);-
:.1+с0L 7,&2&?0. (с.J+F-& 73)2)1’= +H7-9й0. с.:. 
3:= (2)3)1;&--= ,)2)0L,..

Фізичне здоров’я та ресурси 

P)2=3 +7 (с.J):)?+F-)G с0+й/+с0G 19;:.1)G 
F9с0.-)G ;.004с0+й/)с0+ 4H7390-+с0L )2?9-+7D5 
@+7.F-) с(291:=0.с= 7H-919-09;&--=D.. NH5D)19J 
1+й-., /):. 19;:.1.D. 4H1.02.19:+с0L +HC1.3/9 
939(098+= 3) -)1.J 5D)1, @+7.F-9 с.:9 с094 3)390-
/)1.D 2&с52с)D 3:= ()3):9--= 0253-)M+1.

S/ ,9F.D), 5H/2.7)1+ F9с. 2&7.:L4-0-+с0L +H;.0-
04с0+й/+с0L с09G0L -& 0+:L/. 19;:.1.D. )с),.с0.-
D. 2.с9D., 9:& йH-&),J+3-.D. 3:= 1+3-)1:&--= 
с5с(+:Lс019. N)-. 1.7-9F9G0L 7390-+с0L )с),.-
с0)с0+ 939(05190.с= 3) -)1.J 5D)1, (&2&;.190. 
0253-)M+ 09 ,535190. с1)4 ;.00= (+с:= 0291D90.F-
-.J ()3+й. P+302.D/9, -93+=, )(0.D+7D 09 @+7.F-+ 
йHD)29:L-+ 2&с52с. с09G0L )с-)1-.D. @9/0)29D., 
=/+H3)()D9?9G0L :G3.-+ 1.02.D90. /2.75 +Hй0. 
39:+.3

P)D+2/5й0& (2) 0&, J0) 79297 4H19C.D /):)D 
(+302.D/., =/+ 8+--)с0+ 09 с&-с. (:&/9G0L 19C5 
1+25 09 39G0L -93+G 25J90.с= 39:+, F. -& 79,51940& 
1. (+/:5190.с= (2) с1)4 @+7.F-& 73)2)1’= 09 1+3-
-)1:G190. 2&с52с.. 

3 Kobasa, S. C. Stressful life events, personality, and health: An inquiry 
into hardiness. Journal of Personality and Social Psychology, 1979, 37 (1), 
p.H1–11.
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Модуль 3

СклаAн)к) р,з)льєн(нос(і 
:к ч,кліс( Aл: -ласн). 
орієн()рі- роз-)(ку

6&7.:L4-0-+с0L -& 4H12)3;&-)G 2.с)G, 1)-9 
@)2D540Lс= 09 2)71.1940Lс= 7913=/. (&1-.D 1-50-
2+C-+D 2&с52с9D +H-91.F/9D. !H8L)D5 /)-0&/с0+ 
с/:93-./. 2&7.:L4-0-)с0+ D);50L с09190. )2+4--
0.29D. 3:= )с),.с0+с-)?) 2)71.0/5 09 с9D)(+3-
02.D/. 1H5D)19J 1+й-.. N)-. 39G0L :G3.-+ 7D)?5 
-& :.C& 1.;.190., 9Hй 1+3-)1:G190. с1)G ;.00415 
&-&2?+G, 7-9J)3.0. 2&с52с. 3:= 939(098+ї 09 ()3)-
:9--= с/:93-.J с.0598+й. 

• Перший компонент резильєнтності — 
емоційна стабільність і саморегуляція

A3-.D +7 )с-)1-.J 9с(&/0+1 2&7.:L4-0-)с0+ 
4H7390-+с0L 7,&2+?90. &D)8+й-5 с09,+:L-+с0L 1H5D)-
19J с02&с5. NH()(&2&3-+J D)35:=J 1. 3+7-9:.с=, 
M)H1H5D)19J 1+й-. &D)8+й-+ 2&9/8+ї -9 с02&с)1+ с.-
0598+ї D);50L ,50. 35;& +-0&-с.1-.D.. %&HD);& 
(2.71&с0. 3) &D)8+й-)?) 1.?)29--= 09H +-C.J 
2)7:93+1 939(098+ї. T)D5 19;:.1) D90. 7390-+с0L 
/&25190. с1)їD. &D)8+=D., 5с1+3)D:G190. їJ,  
9H 09/); -91F.0.с= їJ 2)7(+7-9190. +H -&й029:+-
75190.. 

]D)8+й-9 с9D)2&?5:=8+= )с),.с0)с0+ ,97540Lс= 
-9 09/.J F.--./9J:

1. По-перше, розуміння власних емоцій 
ND+--= 1F9с-) 2)7(+7-90. с1)ї ()F500=, 7’=с5-

190. (2.F.-. 02.1)?., с02&с5 F. с029J5.
2. По-друге, вміння справлятися з негатив-

ними емоціями
ND+--= 75(.-.0. -&?90.1-+ 35D/. 09 &D)8+ї, 

(&2&/:GF.0.с= -9 ()7.0.1-+, 7-9й0. 1-502+C-+ 
2&с52с. 3:= 7,&2&;&--= 1-502+C-L)?) с()/)G.

3. По-третє, техніки релаксації 
X:.,)/& 3.J9--=, D&3.098+=, й)?9 F. +-C+ D&-

0)3., M) с(2.=G0L 7-=00G -9(25;&--= 09H 1+3-
-)1:&--G &D)8+й-)ї 2+1-)19?.. S/ F9с0) 1. с&,& 
79(.0540&: «Щ) =H79297 1+3F519G? U)D5 D)ї &D)8+ї 
с9D& 09/+? S/ =HD);5 3)()D)?0. с),+ 1()290.с= 

7H8+4G &D)8+4G +H()F5190.с= :&?C&?» T9/+ 79(.-
09--= 35;& /)2.с-+ 3:= -9(298G19--= -91.F)/ 
&D)8+й-)ї с9D)2&?5:=8+ї!

• Другий компонент резильєнтності — 
підтримка соціальних зв’язків та мереж

6&7.:L4-0-+с0L 7-9F-)G D+2)G 79:&;.0L 1+3 
(+302.D/., =/5 :G3.-9 )02.D54 1+3 +-C.J. !HF9с. 
1+й-. )с),:.1) 19;:.1) D90. с09,+:L-+ с)8+9:L-+ 
71’=7/., 93;& 1)-. -939G0L -& 0+:L/. @+7.F-5 (+3-
02.D/5, 9Hй &D)8+й-5. P+302.D/9 2)3.-., 3257+1, 
/):&?, 9H09/); 5F9с0L 5H?2)D939J 9,) с)8+9:L-.J 
?25(9J 3)71):=G0L :G3.-+ 7,&2+?90. 1+3F500= 
-9:&;-)с0+, с09,+:L-)с0+ 09 ,&7(&/., M)H4H/2.-
0.F-) 19;:.1.D 3:= ()3):9--= с02&с)1.J  
с.0598+й.

С)8+9:L-9 (+302.D/9 D);& )7-9F90. 2+7-& 3:= 
2+7-.J :G3&й: 

1. По-перше, це наявність кола довіри 
V3&0Lс= (2) D);:.1+с0L ),?)1)2G190. с1)ї 

0253-)M+ 09 ()F500= 7H0.D., /)D5 D. 3)1+2=4D). 
T9/); 8& D);& ,50. F9с, (2)1&3&-.й +7 3257=D. 
9,) 2+3-.D. ,&7 ),?)1)2&--= (2),:&D. 

2. По-друге, можливість отримати 
допомогу

V3&0Lс= (2) 7390-+с0L 71&2-50.с= () 3)()D)?5, 
()(2)с.0. (2) -&),J+3-+ 2&с52с., +-с025D&-0. 
9,) +-@)2D98+G 5H7-9й)D.J 09 -&7-9й)D.J :G-
3&й, 9H09/); 5H(2&3с091-./+1 2+7-.J )2?9-+798+й. 
YG3.-9, =/9 1+3F5194, M) їй 4H3) /)?) 71&2-50.с= 
()H3)()D)?5, D94 D&-C.й 2+1&-L с02&с5 1H/2.7)-
1.J с.0598+=J.
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3. По-третє, взаємодія з однодумцями: 
[9:5F&--= 3) ?25(, с(+:L-)0, 3& :G3. 2)75D+G0L 

01)ї (&2&;.19--= 9,) 79йD9G0Lс= с(+:L-)G с(29-
1)G, D);& с090. 19;:.1.D @9/0)2)D 3:= 939(098+ї 
1H5D)19J 1+й-..

P)D+2/5й0& (2) 1:9с-+ /):9 с)8+9:L-)ї (+3-
02.D/.. U. 3)с090-L) їJ? S/9 с9D& (+302.D/9 ,5:9 
,H3:= 19с )с),:.1) 19;:.1)G? Д& 1. D)?:. ,. її 
)02.D90.? 

• Третій компонент резильєнтності — 
гнучкість мислення та адаптивність

6&7.:L4-0-+с0L (&2&3,9F94 7390-+с0L C1.3/) 
939(05190.с= 3) -)1.J 5D)1. N+й-9 7971.F9й 7D+-
-G4 71.F-.й ()2=3)/ ;.00=, 0)D5 -&),J+3-)G 
4H 7390-+с0L 939(05190.с= 3) 7D+-, C5/90. -)1+ 
с()с),. 2&9?519--= -9 1./:./., -& 798./:G190.-
с= -9Hс092.J с0290&?+=J. X-5F/+с0L D.с:&--= 394 
7D)?5 ,9F.0. D);:.1)с0+ 1H5D)19J ),D&;&-.J 
2&с52с+1 +H/2.7)1.J с.0598+й.

1. По-перше, вміння приймати зміни 
[390-+с0L 5с1+3)D:G190. +H(2.йD90. -)1+ 2&9:+ї, 

-& F+(:=0.с= 79 с092+ 5=1:&--= йH-)2D..
2. По-друге, креативність у вирішенні 

проблем 
[390-+с0L 7-9J)3.0. -&с09-3920-+ 2+C&--= 

5Hс/:93-.J с.0598+=J.
3. По-третє, вміння бачити можливості 

навіть у складних умовах 
YG3.-9 7H?-5F/.D D.с:&--=D 7390-9 7-9й0. 

C:=J. 1.2+C&--= -91+0L 5H-9йс/:93-+C.J с.059-
8+=J.

[?939й0& с.0598+ї, 5H=/.J 19D 13919:)с= (2)-
=1.0. ?-5F/+с0L 9,) /2&90.1-+с0L. P)J19:+0L с&,& 
79 8&й 3)с1+3. P)D+2/5й0& (2) =/5сL 2),)F5 с.-
0598+G +H()35D9й0& (2) 0&, =/ D);-9 1.2+C.0. її 
/+:L/)D9 с()с),9D.. 

• Четвертий компонент резильєнтності — 
сила волі та мотивація

С.:9 1):+ 4H19;:.1.D &:&D&-0)D 2&7.:L4-0-
-)с0+. N)-9 3)()D9?94 :G3.-+ 3):90. 0253-)M+, 
-& 739190.с= (+3 F9с 1.(2),519-L +H79:.C90.с= 
1+339-)G с1)їD 8+--)с0=D. O)0.198+= 09/); D94 

/:GF)1& 7-9F&--=: /):. :G3.-9 D94 F+0/5 D&05, 
-91+0L 5H-9йс/:93-+C+ F9с. 1)-9 (2)3)1;54 25J9-
0.с= 1(&2&3.

1. По-перше, постановка цілей
N9;:.1) D90. /)-/2&0-+ 8+:+, -91+0L =/M) 1)-. 

-9 (&2C.й ()?:=3 739G0Lс= D9:&-L/.D.. %& 394 
с&-с +H-9(2=D)/ 5H19;/+ F9с..

2. По-друге, вміння переживати труднощі 
YG3.-9 7Hс.:L-)G 1):&G 7390-9 1.02.D90. 

с02&с +H,+:L, -& )(5с/9GF. 25/..
3. По-третє, мотивація для подолання 

труднощів 
ND+--= 7-9й0. 1-502+C-+й 2&с52с 3:= ,)2)0L-

,., -91+0L /):. ),с091.-. 739G0Lс= ,&7-93+й-.D..
«T)й, J0) 7-94,  .50)6о ;.0., D);& 1.02.D9-

0. D9й;& ,53L-=/& ,-»H— 8.054 Q2+32+J9 E+8C& 
91с02+йсL/.й (с.J+902, (с.J):)? N+/0)2 Q29-/:, 
910)2 1+3)D)ї /-.;/. «YG3.-9 5H ()C5/9J 
с(291;-L)?) с&-с5».4 С(2),5й0& +H1. ()D+2/5-
190. -93Hс1)їD 19;:.1.D « .50)6о», M), 3):90. 
2+7-)D9-+0-+ «,-».

• П’ятий компонент резильєнтності — 
самоусвідомлення та рефлексія

С9D)5с1+3)D:&--=HK 8& 7390-+с0L 2)75D+0. 
с&,&, с1)ї &D)8+ї, 2&9/8+ї 09 35D/.. 6&@:&/с+= 3)7-
1):=4 )8+-.0. с1+й с09-, -91F.0.с= -9 1:9с-.J 
()D.:/9J +H1./)2.с0)15190. 8&й 3)с1+3 3:=H()-
39:LC)?) 2)71.0/5. !H/2.7)1+ D)D&-0., )с),:.1) 
5H1+й-+, 2&@:&/с+= D);& с090. 19;:.1.D +-с025-
D&-0)D 3:= 5с1+3)D:&--= с1)їJ (&2&;.19-L, 9H09-
/); 3:= /)2&/8+ї с1)їJ 3+й +HD.с:&--=. Щ) 8& (&-
2&3,9F94?

1. По-перше, постійну рефлексію 
A8+-/9 1:9с-)?) с09-5 +H&D)8+й-.J 2&9/8+й -9 

()3+ї 3)()D9?94 72)75D+0., 3& D);-9 7D+-.0. с1)G 
()1&3+-/5 F. (+3J+3 3) с.0598+ї.

2. По-друге, вміння бачити себе збоку 
Д)71):=4 1F9с-) ()D+0.0. ()?+2C&--= (с.J+F-

-)?) с09-5, /)-02):G190. с1)ї &D)8+ї 09 7,&2+?90. 
с09,+:L-+с0L.

4 Q29-/:HN. YG3.-9 1 ()C5/9J с(291;-L)?) с&-с5. Pс.J):)? 5 /)--
809,)2+H/ (&2. 7 9-?:. A.H[9D)йсL/9. W92/+1: #-.;/. #:5, «#:5, С+D&й-. 
Д)71+::=», 2016. 160Hс.
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3. По-третє, розуміння власних меж 
!с1+3)D:&--= с1)їJ с.: +H2&с52с+1 394 D);:.-

1+с0L 1+3()F.0. +H1+3-)1.0.с=, /):. 8& -&),J+3-).
E91.F/9 2&@:&/с+ї 35;& /)2.с-9 1H(2)@&с+й-+й 

3+=:L-)с0+. B-9:+75й0& 3)с1+3 139:.J 09 с/:93-.J 
с.0598+й с(+:/519--= 7H/:+4-09D. 79 3)()D)?)G 
79(.09-L -9 7297)/; «Yо 0: D/E ч54 0)92%058о4, 
&):( .о3», «Yо, E(о0)р .о, 0)92%058о4, &:839и .о3?», 
«Yо 9о;о(о18о ро&0’,&5ти 4ит%5D)3?», «!- 2и 
,:хот)0 чи хот)85 0чи .ити 0:4хоB)E 4ит%5D)ї 0:(5E-
2%т .7о(%» 0)M).

• І останній, шостий компонент — психо-
логічна підтримка та терапія

! 19;/.J с.0598+=J 1+й-. 19;:.1) 7-90., /):. 
71&2-50.с= () (2)@&с+й-5 3)()D)?5. Pс.J):)?+F-
-9 (+302.D/9 09 0&29(+= D);50L с090. 19;:.1.D 
&:&D&-0)D 3:= ()3):9--= 0291D +Hс02&с5. N)-. 
39G0L D);:.1+с0L 7-9й0. с()с+, 5(291:+--= &D)-
8+=D., 7-=0. (с.J):)?+F-& -919-09;&--= 09 1+3-)-
1.0. (с.J+F-.й с09-.

1. Тож перший аспект — це терапія та 
консультування 

! ,9?90L)J 1.(93/9J (2)@&с+й-9 3)()D)?9 
D);& с090. 0+4G (+302.D/)G, =/9 3)71):.0L 5()-
290.с= 7H19;/.D. с.0598+=D..

2. По-друге, групи підтримки 
!F9с0L 5H?25(9J, 3& :G3. 7H()3+,-.D 3)с1+3)D 

),D+-GG0Lс= (&2&;.19--=D. +H()2939D., 09/); 
D);& &@&/0.1-) 3)()D)?0. (&2&;.0. /2.75.

6&7.:L4-0-+с0L 4H,9?90)?29--.D +Hс/:93-.D 
=1.M&D, =/& D+с0.0L -.7/5 @9/0)2+1, M) (+302.D5-
G0L 7390-+с0L :G3.-. 939(05190.с= 3) /2.7)1.J 
с.0598+й. N./)2.с0)15й0& 8+ /)D()-&-0. 2&7.:L-
4-0-)с0+ =/ F&/:+с0 3:= 1:9с-.J )2+4-0.2+1 2)7-
1.0/5. #);&- +H/);-9 D);& (298G190. -93Hс1)ї D. 
1-502+C-+D. 2&с52с9D., M), ()/29M.0. 7390-
-+с0L 3) 939(098+ї 1H5D)19J 1+й-. 09 +-C.J &/с02&-
D9:L-.J с.0598+й.

Емоційна самор,гул:ці:. 
ДосліAжуємо особ)с(існі 
особл)-ос(і (а способ) 
самор,гул:ції ,моційн). 
с(ані- у -ажк). ж)((є-). 
обс(а-)на.

!с&, M) 1+3,51940Lс= 1H-9C)D5 ;.00+, D. с()-
F90/5 )8+-G4D) &D)8+й-), 9H1;& ()0+D 298+)-9:L-
-). V-)3+ -9C9 2&9/8+= 1.(&2&3;94 35D/5, +HD. 
3+4D) D9й;& 2&@:&/0)2-), 7)/2&D9 1Hс.0598+=J, 
/):. 1.-./94 -&с()3+19-9 79?2)79 ;.00G. !H09-
/.J 1.(93/9J C1.3/9 2&9/8+= /)2.с-9HK D);& 
12=05190. -9C& 73)2)1’= F. -91+0L +H;.00=. A3-9/ 
F9с0) -93D+2-+ &D)8+ї 7919;9G0L -9D 5J19:.0. 
(291.:L-& 2+C&--= 09 ,50. &@&/0.1-.D 1Hс/:93-
-.J ),с091.-9J. VH050 19;:.19 7390-+с0L :G3.-. 
3) &D)8+й-)ї с9D)2&?5:=8+ї. 

Емоційна саморегуляціяHK 8& 7390-+с0L :G-
3.-. /)-02):G190. с1)ї &D)8+ї, M), &@&/0.1-) 
2&9?5190. -9 7)1-+C-+ 09 1-502+C-+ с02&с)2.. 

E9с05(-+ F.--./. 1.7-9F9G0L -9C5 7390-+с0L 
3) &D)8+й-)ї с9D)2&?5:=8+ї: 

• Емоційна чутливість 
YG3., =/+ D9G0L 1.с)/5 &D)8+й-5 F50:.1+с0L, 

D);50L с.:L-+C& (&2&;.190. с02&с)1+ с.0598+ї, 
9:& 09/); D9G0L ,+:LC.й ()0&-8+9: 3:= 2)71.0/5 
&D)8+й-)ї с9D)2&?5:=8+ї, )с/+:L/. D);50L ,50. 
,+:LC 5с1+3)D:&-.D. 1Hс1)їJ &D)8+=J.

• Психологічна гнучкість
%& 7390-+с0L 939(05190.с= 3) 7D+- +H(2.с0)с)-

15190.с= 3) -)1.J 5D)1. YG3. 7H1.с)/)G (с.J)-
:)?+F-)G ?-5F/+с0G 7971.F9й /29M& с(291:=G0Lс= 
7H&D)8+й-.D. 0253-)M9D..

• Самооцінка та самоусвідомлення 
YG3. 7H1.с)/.D 2+1-&D с9D))8+-/. 7971.F9й 

/29M& /)-02):GG0L с1)ї &D)8+ї, )с/+:L/. D9G0L 
,+:LC& 1(&1-&-)с0+ 5Hс1)їJ с.:9J +H7390-+ /2.0.F-) 
)8+-G190. с1)ї &D)8+й-+ 2&9/8+ї.

N9;:.1.D 4H0&, M) 7390-+с0L 3) с9D)2&?5:=-
8+ї -& 3940Lс= 1+3 -92)3;&--=, 9H1.(298L)1540Lс= 
(2)0=?)D ;.00=, 0),0) (+33940Lс=H@)2D519--G 
09 13)с/)-9:&--G. 



«

«

45

Рез1льєнтн,сть , ж1ттєст,7к,сть 8 умо892 8,7н1

Техніки та методи, які допомагають розви-
вати емоційну саморегуляцію: 

• B-0.с02&с)1& 3.J9--=, 0),0) 3.J9--=, M) 
3)()D9?94 52+1-)19;.0. 09 79с()/)ї0. 2)-
,)05 -&21)1)ї с.с0&D.. 

• B50)?&--& 02&-519--=H K D&0)3, =/.й 
1./)2.с0)15G0L +7 D&0)G (с.J):)?+F-)-
?), -&21)1)?) 09 D’=7)1)?) 2)7с:9,:&--=, 
9H09/); ()/29M&--= -9с02)G C:=J)D ()1-
0)2&--= с(&8+9:L-.J )(0.D+с0.F-)-D),+:+-
75GF.J @)2D5:, @297-9@+2D98+й. 

• O&3.098+=, 0),0) /)?-+0.1-+ (29/0./., =/+ 
3)()D9?9G0L ()/29M.0. /)-8&-0298+G 
+Hс(2.=G0L ()/29M&--G @+7.F-)?) 09 D&--
09:L-)?) с09-5.

• 6&:9/с98+=, 0),0) 79с0)с519--= 0&J-+/ 7-.-
;&--= 0)-5с5 D’=7+1, =/+ с(2.=G0L 7D&--
C&--G -&21)1)?) -9(25;&--= 09 3)с=?-
-&--G с09-5 с()/)G. 

• N+759:+798+= 2&с52с-)?) с09-5, M) ():=?94 
1Hс01)2&--+ (2.4D-.J ),297+1, =/+ ():+(-
C5G0L &D)8+й-& 09 @+7.F-& с9D)()F500=. 

• #+-&7+):)?+F-+ /)D(:&/с., 0),0) /)D(:&/с 
25J+1, =/+ 9/0.1+75G0L D+;(+1/5:L-5 1794-
D)3+G, %+ 1(291. ()/29M5G0L 2)75D)15 
3+=:L-+с0L, с(2.=G0L ():+(C&--G (9D’=0+ 
09 519?.. 

S/ ,9F.D), /);-9 :G3.-9 D90.D& 7D)?5 (+3+-
,290. 0+ 0&J-+/., M) -9й,+:LC& (+3J)3=0L с9D& їй. 
N920) (9D’=090., M) )с-)1-.D 79139--=D 09/.J 
D&0)3+1 09 0&J-+/ с9D)2&?5:=8+ї 4H5с5-&--= с02&с)-
1.J с09-+1, 7D&-C&--= с05(&-= &D)8+й-)ї -9(25?., 
(+3с.:&--= D),+:+798+ї 2&с52с+1.

A3.- +7 )с-)1-.J /2)/+1 3) &@&/0.1-)ї &D)-
8+й-)ї с9D)2&?5:=8+їHK 8& 7390-+с0L 2)7(+7-919-
0. 09 2&?5:G190. с1)ї &D)8+ї. U9с0) :G3. -9D9?9-
G0Lс= (2.?-+F5190. 9,) 79(&2&F5190. с1)ї &D)8+ї, 
M)H:.C& 7,+:LC54 с02&с +H02.1)?5. N9;:.1) 1F.0.-
с= 5с1+3)D:G190. с1)ї &D)8+ї 09 ()02&,., =/+ с0)-
=0L 79 -.D., 9H09/); 7-9J)3.0. &/):)?+F-+ с()с),. 
їJ 793)1):&--=. 

A3-+4G 7H3+41.J 0&J-+/, M) D);& 3)()D)?0. 
1+3-)1:G190. с09- &D)8+й-)ї 2+1-)19?., 4Hтехніка 
HALT. %& (2)с0.й, 9:& ()05;-.й +-с025D&-0 
с9D)3)()D)?., =/.й 394 -9D 7D)?5 2)7(+7-9190. 

09 ()(&2&3;90. с09-., M) D);50L (2.71&с0. 3) 
-&,9;9-.J 2&9/8+й, &D)8+й-)?) 3.с,9:9-с5 9,) 
+D(5:Lс.1-.J 3+й. HALT 4H9/2)-+D)D, =/.й 2)7-
C.@2)1540Lс= =/: Hungry (X):)3-.й), Angry 
([:.й), Lonely (С9D)0-+й), Tired (N0)D:&-.й). 

Як працює техніка HALT?

V3&= 0&J-+/. ():=?94 1H0)D5, M),, 1+3F519GF. 
-9(25;&--=, 02.1)?5 9,) -9,:.;&--= -&,9;9-)-
?) &D)8+й-)?) с09-5, D. 75(.-.:.с= 09 79(.09:. 
с&,&:

• H (Hungry): U. =H?):)3-.й? 
Q+7.F-.й ?):)3 D);& 1./:./90. 2)7329-
0519--=, 3290+1:.1+с0L 09 ()с.:G190. -&-
?90.1-+ &D)8+ї.

• A (Angry): U. =H7:.й? 
E&1.29;&-.й ?-+1 D);& -9/)(.F5190.с= 
09H(2)=1:=0.с= 5H-&73)2)1.й с()с+,.

• L (Lonely): U. =Hс9D)0-+й? 
N+3F500= с9D)0-)с0+ 09 +7):=8+ї D);50L ()-
с.:G190. -&?90.1-+ &D)8+ї 09 с()-5/90. 
3)H-&,9;9-)ї ()1&3+-/..

• T (Tired): U. =H10)D:&-.й? 
Q+7.F-9 10)D9 D);& 7-.;5190. -9C5 с0+й-
/+с0L 3) с02&с5 09 -&?90.1-.J &D)8+й.

6)7?:=-&D) покроковий алгоритм застосу-
вання техніки HALT.

Крок перший: усвідомлення. E91F+0Lс= 2)7-
(+7-9190. (&2C+ )7-9/. -9(25;&--=, 02.1)?., 2)7-
3290519--= 9,) -9,:.;&--= -&,9;9-)ї ()1&3+-/.. 
[1&2-+0L 519?5 -9 с1)ї @+7.F-+ 09 &D)8+й-+ 1+3F500=.

Крок другий: зупинка. #):. 1. ()D+0.:. 02.-
1);-+ с.?-9:., 75(.-+0Lс= 09 72),+0L (9575. N+3-
D)10&с= 1+3 910)D90.F-.J 2&9/8+й.

Крок третій: оцінка. [9(.09й0& с&,&: «U. 
=H?):)3-.й? U. =H7:.й? U. =Hс9D)0-+й? U. =H10)D-
:&-.й?» +H39й0& F&с-+ 1+3()1+3+ -9 8+ 79(.09--=.

Крок четвертий: дія. E9 )с-)1+ с1)їJ 1+3()1+-
3&й 1./)-9й0& 1+3()1+3-+ 3+ї:

• S/M) 1. ?):)3-+, 7’ї;0& 73)2)15 09 ();.1-5 
ї;5.

• S/M) 1. 7:+, 1.297+0L с1+й ?-+1 /)-с025/-
0.1-.D с()с),)D. E9(2./:93, F&2&7 2)7-
D)15, @+7.F-+ 1(291. 9,) 01)2F+с0L.
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• S/M) 1. с9D)0-+, 71’=;+0Lс= 7H325?)D, 2)-
3.F&D 9,) 71&2-+0Lс= 3) (с.J):)?9 79 (+3-
02.D/)G.

• S/M) 1. 10)D:&-+, 1+3()F.-L0&, 39й0& 
с),+ D);:.1+с0L 72),.0. J)F9 ,H/)2)0/5 
(&2&215.

Крок п’ятий: Переоцінка. P+с:= 0)?), =/ 1. 
73+йс-.:. -&),J+3-+ 3+ї, (&2&1+20&, F. 4H1+3F500= 
0)?), M) 1. ()1&2-5:. с),+ ,9:9-с 09 7390-+с0L 
/)-02):G190. с.0598+G 9,) ()?:=-50. -9 -&ї +-9/-
C&. %= 0&J-+/9 D);& ,50. /)2.с-)G 1H)с),:.1) 
-9(25;&-+ 2),)F+ 3-+.

A3-9/ 1920) 2)75D+0., M) HALTH K 8& /)-
2.с-.й +-с025D&-0, 9:& -& (9-98&=. S/M) 5H19с 
4H с&2й)7-+ (2),:&D. 7H &D)8+й-)G 2&?5:=8+4G, 
),)1’=7/)1) 71&2-+0Lс= 79 (2)@&с+й-)G 3)()D)-
?)G 3)H(с.J):)?9 9,) (с.J)0&29(&109.

]D)8+й-9 с9D)2&?5:=8+=HK 8& 19;:.1.й 9с-
(&/0 2&7.:L4-0-)с0+, =/.й 3)()D9?94 :G3.-+ 
(+302.D5190. (с.J+F-5 2+1-)19?5 +H &@&/0.1-) 
2&9?5190. -9 /2.7)1+ с.0598+ї. NH5D)19J 1+й-., 
3&Hс02&с)1+ @9/0)2. 4H()с0+й-.D., 2)71.0)/ 8+4ї 
-91.F/. с094 -&),J+3-.D 3:= 7,&2&;&--= (с.J+F-
-)?) 73)2)1’=.

Самоспі-чу((:  
:к спосіб ,моційної  
самор,гул:ції

P2)()-5G )7-9й)D.0.с= 7H/)-8&(8+4G с9D)-
с(+1F500= =/ 7+ с()с),)D &D)8+й-)ї с9D)2&?5:=8+ї.

Що таке самоспівчуття?
Самоспівчуття (self-compassion) K 8& 7390-

-+с0L ,50. 3),2.D +H2)75D+GF.D 3) с&,& 1HD)D&--
0. 0253-)M+1 9,) с02&с5. %& 1D+--= -& 79с53;519-
0. с&,& 79 ()D.:/., -& /9290. 79 -&139F+, 9H-91(9/., 
(2)=1:=0. 3) с&,& 0&2(.D+с0L, 2)75D+--= +H(+3-
02.D/5. С9D)с(+1F500= 4H19;:.1.D /)D()-&-0)D 
&D)8+й-)ї с9D)2&?5:=8+ї, )с/+:L/. 3)()D9?94 :G-
3.-+ 7,&2+?90. (с.J):)?+F-.й ,9:9-с +H7-.;5190. 
2+1&-L с02&с5 1Hс/:93-.J с.0598+=J.5

P+3 F9с 1+й-., /):. /);&- 3&-L D);& (2.-)с.-
0. -)1+ 1./:./., ,+:L 09 10290., 19;:.1) -& 0+:L-
/. 1D+0. с(291:=0.с= 7H7)1-+C-+D. ),с091.-9D., 
9:&HйH052,5190.с= (2) с&,&. N.=1:&--= с9D)с(+1-
F500=HK 8& &@&/0.1-.й с()с+, 3)()D)?0. с),+ 
1()290.с= 7+ с02&с)D +H0291D90.F-.D. с.0598+=D., 
M)H1.-./9G0L 5H2),)F+й с@&2+ 09 1H)с),.с0)D5 
;.00+.

N9;:.1) 2)75D+0., M) с9D)с(+1F500= -& 4H(2)-
=1)D &?)ї7D5. С9D& 09/+ 9с)8+98+ї -&2+3/) 1.-.-
/9G0L 5H:G3&й, M) 7-9й)D:=0Lс= 7H/)-8&(8+4G 
с9D)с(+1F500=.

Чому самоспівчуття важливе 
в умовах війни?

• Зменшення емоційного напруження, 
7)/ 2&D9 -9 2+1-+ 0+:9. 

С9D)с(+1F500= 3)()D9?94 7D&-C.0. &D)8+й-5 
-9(25?5, )с/+:L/. :G3.-9 1F.0Lс= ,50. D’=/)G 
+H0&2(.D)G 3) с&,&, 79D+с0L 0)?), M), (+339190.с= 
с9D)/2.0.8+. Д)с:+3;&--= ()/975G0L, M) само-
співчуття збільшує варіабельність серцевого 

5 oe power of self-compassion K Harvard Health. Harvard Health. 
URL:H h^ps://www.health.harvard.edu/healthbeat/the-power-of-self-com pa-
s sionH(date of access: 03.08.2025).
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ритму й тонус блукаючого нерва,H 9 8& )7-9-
F94, M) с9D)с(+1F500= с01)2G4 фізіологію без-
пеки.HT9/); с9D)с(+1F500= 7D&-C54 7,53;&--= 
с.D(90.F-)ї -&21)1)ї с.с0&D.,Hзнижує рівень 
кортизолу й адреналіну,H(+31.M54 9/0.1-+с0L 
(929с.D(90.F-)ї -&21)1)ї с.с0&D., =/9 1+3()1+394 
79 с09- с()/)G.6

• Захист від депресії і тривожних розладів. 

[9 2&75:L0909D. 2+7-.J 3)с:+3;&-L, 5H:G3&й, 
=/+ с029;39:. -9 3&(2&с+G, F&2&7 0.;3&-L 79с0)-
с519--= 1(291 с(+1F50:.1)?) с091:&--= 3) с&,& 
с()с0&2+?9:)с= ()/29M&--= с09-5 (2)0=?)D -9-
с05(-.J 3HD+с=8+1, 9H09/); (+31.M&--= 2+1-= M9-
с0= (2)0=?)D 6 D+с=8+1, -&79:&;-) 1+3 2+1-= M9с0= 
3) ()F90/5 1./)2.с09--= 1(291.7 

• Підвищення психічної стійкості. 

С9D)с(+1F500= с(2.=4 2)71.0/5 ,+:LC с0+й-
/)?) +H73)2)1)?) с091:&--= 3) с&,&. [?+3-) 7H3)-
с:+3;&--=D, 9D&2./9-сL/+ 1&0&29-., =/+ D9:. 
1.с)/.й 2+1&-L с9D)с(+1F500=, 2+3C& с029;39:. 
1+3H()с00291D90.F-)?) с02&с)1)?) 2)7:935. С9D& 
с9D)с(+1F500= ,5:) ,+:LC ()05;-.D @9/0)2)D 
5H 1.7-9F&--+ 0)?), F. )02.D94 :G3.-9 PTС6,  
-+;H0&, -9с/+:L/. с.:L-5 1)4--5 0291D5 1)-9 (&-
2&;.:9.

• Покращення взаємин з іншими. 

#):. :G3.-9 1D+4 (2)=1:=0. с(+1F500= 3) с&,&, 
8& 3)71):=4 їй ,50. ,+:LC 0&2(.D)G +Hс(+1F50:.-
1)G 3) +-C.J. !HF9с. 1+й-., /):. с)8+9:L-+ 71’=7/. 
F9с0) 4H43.-.D 3;&2&:)D (+302.D/., 7390-+с0L 
3)Hс9D)с(+1F500= с094 19;:.1)G 3:= (+302.D9--= 
73)2)1.J с0)с5-/+1 7H,:.7L/.D. 09 +-C.D. :G-
3LD..

6 Mindfulness, Self-Compassion, Pos^raumatic Stress Disorder 
Symptoms, and Functional Disability in U.S. Iraq and Afghanistan War 
Veterans K PMC.H National Library of Medicine PMC Home. URL:H h^ps://
pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5032647/H(date of access: 03.08.2025).

7 RobsonH D. Why self-compassion K not self-esteem K leads to suc-
cess.H BBC Home P Breaking News, World News, US News, Sports, Business, 
Innovation, Climate, Culture, Travel, Video & Audio. URL:H h^ps://www.bbc.
com/worklife/article/20210111-why-self-compassion-not-self-esteem-
leads-to-successH(date of access: 03.08.2025).

Д)с:+3-.8= +H)3-9 7H910)2)/ /)-8&(8+ї с9D)-
с(+1F500=, #2+с0+- E&@@8 ?)1)2.0L (2) 0&, M) 
«с(+1F500= 3) с&,&» с/:93940Lс= +7 02L)J 1794D)-
()1’=79-.J /)D()-&-0+1:

Компонент 1: 3),2)09 3) с&,&, 9,) с091:&--
-=H3) с&,& ()-3),2)D5, -9 1+3D+-5 1+3 2+7/)ї /2.-
0./.. 

Компонент 2: 1+3F500= (2.-9:&;-)с0+ 3) 79-
?9:L-):G3сL/)ї с(+:L-)0., 5с1+3)D:&--= 0)?), M) 
D. ()1’=79-+ 7H+-C.D. :G3LD., =/+ F9с0) (&2&;.-
19G0L сJ);+ 0253-)M+. 

Компонент 3: 5с1+3)D:&-+с0L. Д) (2./:935, 
5H19;/+ (&2+)3. ;.00= -9D9?9--= ,50. с@)/5с)-
19-.D, +, 7H)3-)?) ,)/5 -& 1+3C0)1J5190. 1+3 с&,& 
,):GF+ ()F500= 09 35D/., 9, 7H+-C)?) ,)/5, -& 390. 
їD с&,& ()?:.-50..

То як розвивати самоспівчуття?

6)71.0)/ с9D)с(+1F500= 4H(2)8&с)D, M) ()-
02&,54 (29/0./. +HF9с5. Vс-54 /+:L/9 &@&/0.1-.J 
D&0)3+1, =/+ 3)()D9?9G0L 5/2+(.0. 8G -91.F/5 
+H72),.0. її F9с0.-)G M)3&--)?) ;.00=.

• Метод перший: прийняття своїх емоцій 

P&2C& +H-9й19;:.1+C& 5H2)71.0/5 с9D)с(+1F50-
0=HK 8& (2.й-=00= с1)їJ &D)8+й ,&7 )с535. N9;-
:.1) 5с1+3)D.0., M) 1с+ 1+3F500=HK ,+:L, 02.1)?9 
F. с029JHK 4H(2.2)3-.D. +H:G3сL/.D.. E&D94 
-+F)?) ()?9-)?) 1H0)D5, M), 1+3F5190. ,):GF5 2&-
9/8+G -9Hс/:93-+ ()3+ї. С9D)с(+1F500= (&2&3,9F94 
-& 79с53;&--= с&,& 79 8+ &D)8+ї, 9H(2.й-=00= +H2)-
75D+--=.

Як практикувати: /):. 1. (&2&;.1940& 19;/+ 
&D)8+ї, 39й0& с),+ 3)71+: 1+3F50. їJ ,&7 /2.0./.. 
С/9;+0L с),+: «%&H-)2D9:L-)HK 1+3F5190. 09/& 
79297». P9D’=09й0&, M) 19C+ &D)8+ї -& 1.7-9F9G0L 
19с =/ :G3.-5, 8& 0.DF9с)1.й с09-.

8 Self-Compassion by Kristin Nes.HSelf-Compassion. URL:Hh^ps://self-
compassion.org/H(date of access: 03.08.2025).
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Модуль 3

• Метод другий: співчутливий дотик 

N с02&с)1+й с.0598+ї D);& 3)()D)?0. :9?+3-.й 
3)0./. E9C9 C/+29HK 8& 35;& F50:.1.й )2?9-, 
+H3)с:+3;&--= (+301&23;5G0L, M) @+7.F-.й 3)0./ 
с(2.=4 1.1+:L-&--G ?)2D)-5 )/с.0)8.-5 09 9/0.-
154 (929с.D(90.F-5 -&21)15 с.с0&D5, M) 3)71):=4 
-9D ()F5190.с= ,+:LC ,&7(&F-) +Hс()/+й-).

Як практикувати: ()/:93+0L сJ2&M&-+ 3):)-+ 
1H7)-5 с&28=, 1+32&?5:Gй0& с1)4 3.J9--= 3) D9/-
с.D9:L-) /)D@)20-)?) 3:= 19с 0&D(5 +H с0&;0& 
79Hс1)їD. 1+3F500=D. (2)0=?)D /+:L/)J J1.:.-. 
T9/); D);-9 ),+й-=0. с&,& сJ2&M&-.D. 25/9D., 
09/ с9D) с0&;9F. 79 с1)їD 3.J9--=D, M), 1)-) 
,5:) D9/с.D9:L-) /)D@)20-.D.

• Метод третій: відмова від самокритики 

N+й-9 F9с0) с5(2)1)3;540Lс= 1+3F500=D (2)-
1.-. F. с9D)/2.0./.. YG3. D);50L 119;90., 
M)H1)-. -&3)с090-L) с.:L-+ 9,) M) -& 1./)-5G0L 
с1)G 2):L, M) ()с.:G4 1+3F500= ,&7()293-)с0+. 
N9;:.1) -91F.0.с= ?)1)2.0. с),+ 3),2+ с:)19, -9-
1+0L =/M) с.0598+= 73940Lс= ,&7-93+й-)G.

Як практикувати: 79D+-+0L /2.0.F-+ 35D/. 
-9 ,+:LC с(+1F50:.1+. E9(2./:93, 79D+с0L 35D/. 
«S 79-930) с:9,/.й, M), 1.02.D90. 8&», с/9;+0L 
с),+: «%& с/:93-), 9:& =H2),:G 1с&, M) D);5 1H8.J 
5D)19J».

• Метод четвертий: підтримка 
через позитивну самоопіку 

С9D)с(+1F500= 09/); )J)(:G4 3+ї, =/+ (+302.-
D5G0L 19C& @+7.F-& +H(с.J):)?+F-& ,:9?)():5F-
F=. %& D);& ,50. 052,)09 (2) с1)4 73)2)1’=, F9с 
-9H1+3()F.-)/, 2)71.0)/ J),+ 9,) (2)с0) (2.4D-+ 
D)D&-0. -9 с9D)0+.

Як практикувати: 7-9й3+0L F9с 3:= с&,&, -9-
1+0L =/M) 8& /+:L/9 J1.:.- -9 3&-L. [9йD+0Lс= 0.D, 
M) (2.-)с.0L 19D 293+с0L 9,) с()/+й K 8& D);& 
,50. F.09--=, с:5J9--= D57./. 9,) (2)?5:=-/. 
-9 (2.2)3+.

• Метод п’ятий: практика написання 
листів самоспівчуття 

A3-.D 7H&@&/0.1-.J с()с),+1 2)71.0/5 с9D)-
с(+1F500= 4H-9(.с9--= :.с0+1 с9D)D5 с),+ 1HD)D&--
0. 0253-)M+1. !H8.J :.с09J 1. D);&0& 1.с:)1.0. 
с),+ (+302.D/5, 2)75D+--= +H79)J)F&--=.

Як практикувати: с(2),5й0& -9(.с90. :.с0 
с9D)D5 с),+ 1H(&2+)3 с02&с5. P.C+0L, =/ 1. ,H(+3-
02.D9:. 325?9 1H()3+,-.J 5D)19J, +H79с0)с5й0& 
0+H;Hс:)19 (+302.D/. 3) с&,&.

N 5D)19J 1+й-., /):. :G3.-9 с0./940Lс= 7H1&:.-
/.D. (с.J):)?+F-.D. 09 &D)8+й-.D. 0253-)M9D., 
7390-+с0L (+302.D90. с&,& 09 1()290.с= 7H8.D. 
1./:./9D. с094 /:GF)1.D F.--./)D її 1.;.19--= 
+H;.004с0+й/)с0+. 

A3-.D +7 -9й,+:LC &@&/0.1-.J D&0)3+1 &D)8+й-
-)ї с9D)2&?5:=8+ї 4Hсамоспівчуття, =/& D94 1&:./5 
19;:.1+с0L 3:= 7,&2&;&--= (с.J+F-)?) 73)2)1’= 
1H&/с02&D9:L-.J 5D)19J. С9D)с(+1F500= 3)()D9-
?94 -& 0+:L/. 1()290.с= 7H(&2&;.19--=D. 09 с02&-
с)D, 9:& йHс(2.=4 2)71.0/5 ?:.,C)?) 2)75D+--= 
с&,& 09 с1)їJ &D)8+й.

МайнAфулн,с :к спосіб  
,моційної самор,гул:ції

O9й-3@5:-&сHK 8& 3)с.0L -)1.й, 9:& 35;& ()-
(5:=2-.й +H3)/97)1.й -9(2=D (с.J):)?+ї, M)H2)7-
1.194 1H:G3.-. -91.F/. 5с1+3)D:&-)с0+, 1D+--= 
(&2&,5190. «050 +H0&(&2», ,50. 1H/)-09/0+ +7Hс)-
,)G 09 7)1-+C-+D с1+0)D.9 P29/0./. D9й-3@5:-
-&с -9371.F9й-) ()7.0.1-) 1(:.19G0L -9 2),)05 
-&21)1)ї с.с0&D., 3)()D9?9G0L 2)71.190. 7)с&-
2&3;&-+с0L, =с-+с0L D.с:&--=, 7-.;5G0L 2+1&-L 
с02&с5 09 -9(25?..H

9 С:)1-./ (с.J):)?+F-.J 0&2D+-+1.H U5D)о .587 .иE G5р(5D/0тич .иE 
% .)0/р4ит/т (UZ5F). URL:H h^ps://nuph.edu.ua/slovnik-psihologichnih-
terminiv/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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U.с:&--+ 3)с:+3;&--= 3)1)3=0L ()7.0.1-.й 
1(:.1 09/.J (29/0./ -9 ,53)15 D)7/5. E9(2./:93, 
5H09/.J 1+3)D.J /)D(9-+=J, =/ Google, AppleH()-
D+0.:., M) (298+1-./., =/+ ()с0+й-) (29/0./5G0L 
D9й-3@5:-&с, D9G0L 1.M+й 2+1&-L /2&90.1-)с0+ 
09H=/+с0L 2),)0..10 

[’=1.1с= 8&й -9(2=D 1976 2)/5 7913=/. Д;)-5 
#9,937+-5, =/.й 1+3/2.1 /:+-+/5 09 с01)2.1 (2)-
?29D5 7H(2)0.3+ї с02&с5.11 N+30)3+ D9й-3@5:-&с, ,&7 
(&2&,+:LC&--=, с091 с1+0)1.D 02&-3)D!H

N+3)D+ /)D(9-+ї -91F9G0L 0&J-+/ D9й-3@5:-&с 
с1)їJ (298+1-./+1, -91.F/. 5с1+3)D:&-)с0+ 2)7-
1.19G0L 5H3&=/.J C/):9J, 79с0)с)15G0L 0&J-+/. 
D9й-3@5:-&с +H3:= 2&9,+:+098+її 1+йсL/)1.J.12 

[?939й0&, =/ 1. (’40& с1)G 29-/)15 /915 9,) F9й. 
O);:.1), 8& 3:= 19с )с),:.1.й 2.059:, M) 39254 
J1.:.-. с()/)G 09 D);:.1+с0L -9с):)3.0.с= -9-
()4D, -9:9C0519--= -9 с&,& 09 -9 -)1.й 2),)F.й 
3&-L. B:& F9с0+C& 3)1)3.0Lс= F50., M) 29-/)15 
/915 (’G0L (929:&:L-) 7H250.--.D. с(2919D., 09-
/.D. =/ (2.?)0519--= с-+39-/5, D9/+=;, 9HD);& 
1;& йH() 3)2)7+ -9 2),)05. С5F9с-9 :G3.-9 35;& 
F9с0) (29?-& ,50. ,9?90)7939F-)G, 79,519GF. (2) 
0&, M) 8& 35;& «7’ї394» 2&с52с. -9C)?) ?):)1-)?) 
D)7/5.H

O9й-3@5:-&сH K 8& (&2&35с+D 5D+--= с(2=-
D)15190. с1)G 519?5 -9 D)D&-0 «050 +H0&(&2» 
,&7 )8+-/., /2.0./. 09 79с53;&--=. T9/9 -91.F/9 
4H(2)0.:&;-+с0G 910)D90.F-)D5 2&;.D5, 1H=/)-
D5 F9с0) (&2&,519G0L с5F9с-+ :G3., 1./)-5GF. 
)3-)F9с-) /+:L/9 79139-L.

T) =/ )(9-5190. D9й-3@5:-&с? %&й (+3J+3 (&-
2&3,9F94 2)71.0)/ 02L)J )с-)1-.J -91.F)/:

• Зосередженості, 0),0) 1D+--= @)/5с519-
0.с= -9 (&1-)D5 ),’4/0+ (2)0=?)D (&1-)?) 
F9с5.

10 >);./H С. O9й-3@5:-&с 1 -958+. Fizis.H Fizis .Fizis. URL:H h^ps://p-
zis.net/naukovi-doslidzhennja/maindfulnes-v-nautsi/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

11 Mindfulness-based stress reduction.H Wikipedia, the ]ee encyclopedia. 
URL:H h^ps://en.wikipedia.org/wiki/Mindfulness-based_stress_reduction 
(date of access: 03.08.2025).

12 >);./H С. O9й-3@5:-&с 1 -958+. Fizis.H Fizis. Fizis. URL:H h^ps://
pzis.net/naukovi-doslidzhennja/maindfulnes-v-nautsi/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

• E9(2./:93, @)/5с5190.с= с9D& -9 сD9/5 
ї;+, -& 1+31):+/9GF.сL -9 (&2&?:=3 D),+:L-
-)?) 0&:&@)-5;

• Ясності =/ 5D+--= F+0/) 2)75D+0., M) 1+3-
,51940Lс= 7H8.D ),’4/0)D. 

• E9(2./:93, 2)7?:=39GF. (2&3D&0, 1. @+/-
с540& 519?5 -9 1с+J /9-9:9J с(2.й-=00=: 
/):L)29J, 715/9J, 79(9J9J, 3)0./)1.J 1+3-
F500=J, 0)M);

• Врівноваженості =/ 5D+--= -& )8+-G190. 
0)?), 79 F.D с()с0&2+?940&. 

E9(2./:93, 1. 79@+/с519:., M) 1+3F51940& 
7:+с0L, 9:& -& ()с(+C940& 79с53;5190. с&,&. #)--
с090540& її =/ @9/0 +H(&2&/:GF940&с= -9 3.J9--=. 
P)1&2-51C.сL 3) 1+3F500= 7:)с0+, 9-9:+7540& її 
+-0&-с.1-+с0L, ,&7 79с53;&--= 09 3)/)2+1.

%& D);& 739190.с= -&(2)с0.D 79139--=D, 
9:& ()с0+й-9 (29/0./9 (2.-)с.0L 2&75:L090.. 
B:&H(29/0./5190. 1920), 3)02.D5GF.сL )с-)1-.J 
принципів майндфулнес. Д) -.J -9:&;90L:H

1. Д),2)7.F:.1+с0L 3) с&,&
2. P2.й-=00=
3. >&7)8+--+с0L
4. %+/91+с0L
5. E&2&9?5GF9 ()7.8+=

P2.-8.(+1 5сL)?) 5, (2)0& 35;& 19;:.1) 79:5-
F90. їJ 5с+ 1H(2)8&с+ (29/0./..
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Модуль 3

Yо B:(оB .5 %40)9о(8305ти?:

• R)8/4 .) 0)9ч%тт,: J):)3, ,+:L, 2)7с:9,:&--= 
0)M).

• Поч%тт,: M) с9D& =H1+3F519G (2=D) 79297? 
• Д%(-и: «S/+ 35D/. 79297 5HD)їй ?):)1+»HK 

(2)с0) с()с0&2+?94D), -& )8+-GGF. йH-& 
79с53;5GF.. P9D’=0940& (2) (2.-8.( ,&-
7)8+--)с0+? 

• Д)ї: =/+ (2)8&с. 1+3F519G0Lс= (2=D) 79297 
5HD)4D5 0+:+, M) с9D& 79297 =HJ)F5 72),.0..

O9й-3@5:-&с 3)()D9?94 7-9й0. /29M.й 
/)-09/0 7+ с1)їD 0+:)D, -91F.0.с= 5с1+3)D:G19-
0. с1)їH ()F500= 09 35D/. +, 72&C0)G, 1(:.190. 
-9Hс1)їH3+ї.

N920) 79519;.0., M) +с-54 /+:L/9 2+7-)1.3+1 
0&J-+/ D9й-3@5:-&с. С&2&3 -9й1+3)D+C.J 1.3+-
:=G0L D&3.090.1-+ 0&J-+/., 0),0) «/.C&-L/)1+» 
0&J-+/. D9й-3@5:-&с, M) 3)()D9?9G0L C1.3/) 
1+3-)1.0. &D)8+й-.й 09 @+7.F-.й с09-, 9H09/); 
«M)3&--+» (29/0./. D9й-3@5:-&с. %&, -9(2./:93, 
5с1+3)D:&-& с:5J9--= D57./., 5с1+3)D:&-& F.09--
-=, 5с1+3)D:&-9 ї;9. С9D& 7H-.J -9й:&?C& ()F.-9-
0. 7-9й)Dс01) 7H-9(2=D)D, )с/+:L/. 09/+H79-=00= 
4HF9с0.-)G -9C)?) ()1с=/3&--)?) ;.00=.

Опано-уємо (,.нік)  
майнAфулн,с

P2)()-5G )(9-5190. /+:L/9 ,97)1.J 0&J-+/ 
D9й-3@5:-&с, M) 3)()D9?9G0L @)2D5190. D.с0&-
801) 5с1+3)D:&-)с0+. 

N )с-)1+ /)-8&(8+ї D9й-3@5:-&с :&;.0L -9-
с9D(&2&3 5с1+3)D:&--= 1:9с-)?) 3.J9--=. T)D5 
3:= ()F90/5 2)7?:=-&D) 0&J-+/5 (+3 -971)G «Од-
нохвилинна медитація», M) 3)()D9?94 2)71.-
-50. 8G -91.F/5. 

Д:= ()F90/5 79й3+0L 5H0.J& +H/)D@)20-& 3:= 19с 
D+с8&, 3& 19D -+J0) -& 7919;90.D& (J)F9 7HF9с)D 1. 
7D);&0& (29/0./5190. 1H,53L-=/.J 5D)19J). 

1. Перший крок. С=3L0& 725F-) 7H2+1-)G с(.-
-)G (с(.-)G /29M& -& 0)2/90.с= с(.-/. 

с0+:L8=), -)?. 0)2/9G0Lс= (+3:)?., )F+ 2)7-
(:GM&-+.

2. Другий крок. Д.1+0Lс= (&2&3 с),)G, 72)-
,+0L 02.-F)0.2. ?:.,)/+ 13.J. F&2&7 -+с 
+H1.3.J-+0L F&2&7 2)0. 

3. Третій крок. P)с05()1) (&2&1&3+0L 3.J9--
-= 5H71.F-& 3:= 19с 09 79(:GM0& )F+.

4. Четвертий крок. С(2=D5й0& 1сG с1)G 
519?5 -9 3.J9--=: 3.J9й0& с()/+й-), 1+3-
F519GF. й)?) 2.0D 09 -91/):.C-G 0.C5.

5. П’ятий крок. Д) 19с (2.J)3.0.D50L 2+7-
-+ 35D/., -& 1+3?9-=й0& їJ, (2.йD+0L їJHK 
8& 9,с):G0-) -)2D9:L-). E& )8+-Gй0&, 
-&H /2.0./5й0& 09 -& 79с53;5й0& 1:9с-+ 
35D/., 39й0& їD (2)с0+2 3:= ,:5/9--= 5H19-
C+й с1+3)D)с0+. P&2&D/-+0L с1)G 519?5 
-9 3.J9--=, -& /2.0./5GF. с&,& 79 35D/.. 
B,с):G0-) -)2D9:L-), M) 1)-. 79йD9G0L 
7-9F-5 F9с0.-5 F9с5 09 519?.. T2&-5й0&с= 
@)/5с5190. 519?5 -9 3.J9--+.

6. Шостий +H)с09--+й /2)/. >:.;F& 3) 79/+--
F&--= с(2),5й0& 1+3F50. с1)4 0+:), 7?939й0& 
(2&3D&0., =/+ 4H1H/+D-90+, +H7?)3)D 1+3/2.й0& 
)F+.

P9D’=09й0&, M) 0+:L/. ()с0+й-9 (29/0./9 5с1+-
3)D:&-)?) 3.J9--= 7390-9 7-.7.0. 2+1&-L с02&с5 
09 -9(25;&--=, -9:9?)3.0. /)-09/0 +7 с),)G +H1.-
/)2.с0)15190. -91.F/. с9D)2&?5:=8+ї 5Hс02&с)1.J 
5D)19J. 

С09,+:+75190.с= (2. 1+3F500+ 2)7?5,:&-)с0+, 
7-.7.0. ?2935с &D)8+й 09 (&2&7919-09;.0.с= 3),-
2& 3)()D9?94 0&J-+/9 «Усвідомлене споглядання 
предмета».

P)02+,-) ()с091.0. -)?. -9 (+3:)?5HK 09/, 
M), 1+3F50. їJ =/ )()2.. Д9:+ 72),+0L /+:L/9 13.J+1 
09 1.3.J+1, 9H()0+D 519;-) )?:=-L0& /+D-905 -91/)-
:). [1&2-+0L 519?5 -9 =/.йсL -&1&:./.й (2&3D&0 
5H(2)с0)2+. !=1+0L, M) ,9F.0& й)?) 1(&2C&: 519;-
-) 2)7?:=-L0& /);-5 й)?) 3&09:L, -9,:.;9GF. 09 
1+339:=GF. 1+3 )F&й. N+3F5й0& -9 3)0./ ()1&2J-G 
(2&3D&09, 79@+/с5й0& с1)ї 1+3F500=. P)D+2/5й0& 
(2) /):+2 09 @9/0525 ()1&2J-+. С()?:=39й0& 7H8+-
/91+с0G 09 -& )8+-GGF.. [91&2C+0L 1(2915 ?:.-
,)/.D 13.J)D 09 ()1+:L-.D 1.3.J)D. [9@+/с5й0& 
с1+й с09- (+с:= 1(291.. P)3=/5й0& с),+ 79 F9с. 
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Рез1льєнтн,сть , ж1ттєст,7к,сть 8 умо892 8,7н1

Щ& )3-9 &@&/0.1-9 0&J-+/9HK 8& «Скануван-
ня тіла».

%= (29/0./9 ():=?94 1H0)D5, M), () F&27+ 71&2-
090. 519?5 -9 2+7-+ F9с0.-. 0+:9, с()с0&2+?9GF. 
79H1с+D9 1+3F500=D., M) 1.-./9G0L. >&7 79с53;&--
-= 09 )8+-/., 7H=с-+с0G 09 8+/91+с0G. 

Як це працює: с/9-519--= 0+:9 394 7D)?5 7-+-
D90. -9(25;&--= +H/29M& 5с1+3)D:G190. 1:9с-& 
0+:), 9H8& 19;:.1) 3:= ,)2)0L,. 7+ с02&с)D. %&H3)-
()D9?94 7-=0. @+7.F-& -9(25;&--=, M) -9/)(.F5-
40Lс= F&2&7 с02&с +H02.1)?5.

Як покроково виконувати техніку «Скану-
вання тіла»?

1. Перше. С=3L0& D9/с.D9:L-) 725F-).
2. Друге. N+32&?5:Gй0& с1)4 3.J9--=, M), 

1)-) 1+3,519:)с= 1H/)D@)20-)D5 3:= 19с 
0&D(+. N.3.J9GF., D);-9 :&3L 2)705:.0. 
?5,..

3. Третє. P)F.-9й0& 7H0)?), M), 71&2-50. 
519?5 -9 с1)ї -)?.. N+3F5й0& їJ 5H/)-09/0+ 
7H()1&2J-&G.

4. Четверте. P)с05()1) (&2&D+M9й0& 519?5 
3) /);-)ї F9с0.-. 0+:9HK 1+3 -+? 3) ?):)1..

5. П’яте. [1&209й0& 519?5 -9 ,53L-=/+ 1+3F500=, 
-9(25;&--= 9,) 3.с/)D@)20. E&H-9D9?9й-
0&с= 7D+-.0. 8+ 1+3F500=, 9H(2)с0) с()с0&2+-
?9й0& 79 -.D.. P2)3)1;5й0& 3.J90. 1H/)D-
@)20-)D5 3:= 19с 0&D(+. S/M) 79519;.0&, 
M) 5H19с 1.-./:. 35D/., =/+ 1+31):+/9G0L 
1+3 0+:9HK (2)с0) /)-с0905й0& 8&. >&7 /2.-
0./. 09 79с53;&--=. B 39:+ 7-)15 ()1&2-+0L 
с1)G 519?5 3) (2)8&с+1 5H0+:+. 

6. Шосте. E9(2./+-8+ (29/0./. ()3=/5й0& 
с),+ 79 F9с.

%& ,97)1+ 0&J-+/. D9й-3@5:-&с, M) D);50L 
7-9F-) ()/29M.0. 19C с09- +Hс090. ?92-.D (&2&-
7919-09;&--=D 3:= D)7/5. cJ D);-9 (29/0./5190. 
=/ 13)D9, 09/ +H-9 2),)F)D5 D+с8+ (+3 F9с -&1&:./)ї 
(&2&21.. 

T9/); /)2.с-+ M)3&--+ (29/0./. D9й-3@5:-&с, 
=/+ D);-9 (&2&01)2.0. -9 F9с0.-5 с1)4ї 250.-., 
-9(2./:93, (29/0./5 «Усвідомлений перекус». 
Д:= (29/0./519--= 8+4ї 0&J-+/. D);-9 1./)2.-
с090. с1+й ),+3 9,) 17=0. :.C& =/5сL F9с0.-/5 ї;+, 

-9(2./:93, 85/&2/5 9,) ?)2+C)/ 0)M). N920) ()-
F.-90. с9D& 7HF9с0.-/.. 6)7?:=-&D) -9 (2./:93+ 
85/&2/..

E9 ()F90/5 (29/0./. 519;-) 2)73.1+0Lс= 85-
/&2/5. [1&2-+0L 519?5 -9 /):L)2., 79(9J, 19?5 -9H3)-
:)-+. P)D+2/5й0& (2) її сD9/, 3)0)2/-+0Lс= 3) -&ї 
(9:L8&D +H1+3F5й0& 0&/с0525.

• N+3/5с+0L D9:&-L/.й CD90)F)/, ()F-+0L 
35;& ()1+:L-) ;5190., (&2&/)F5GF. й)?) 
1H 2)0+ -9 /+-F./ =7./9, (2.0.с/9GF. 3) 
M)/. 09 (+3-&,+--=. 

• E9D9?9й0&с= 1+3F50. 1+30+-/. сD9/5: с):)3-
/&, /.с:&, 7H(2.сD9/)D.

• Q+/с5й0& с1)ї 1+3F500=: ()3),940Lс=, -& ()-
3),940Lс=, -&й029:L-).

• N+3F5й0& 2+7-.8G 5H сD9/5 D+; (&2C.D 
09H325?.D CD90)F/)D.

• С()с0&2+?9й0& 79 1+3F500=D с.0)с0+.
• N+3F5й0&, =/ 8& 3),2&HK їс0. 5с1+3)D:&-

-) +H052,5190.с= (2) с1)4 0+:). P)3=/5й0& 
с),+ 79 F9с!

• !с1+3)D:&-) D);-9 -& 0+:L/. їс0., 9Hй (.0. 
с1)ї 5:G,:&-+ /915 9,) F9й!

«O9D9» D9й-3@5:-&с5 (2)@&с)2/9 ]:&- Y9-
?&2 с01&23;54, M) (29/0./. 5с1+3)D:&-)с0+ с()-
1+:L-GG0L (2)8&с. с092+--= 09 ():+(C5G0L (+7-
-919:L-+ (2)8&с..13 X939G, 8& 3)с090-L) 19?)D.й 
92?5D&-0, M), ()F90. (29/0./5190. D9й-3@5:-&с 
5;& сL)?)3-+!

13 P)3):=-HД. S/ D9й-3@5:-&с с()1+:L-G4 с092+--=? 6)7()1+394 (2)-
@&с)2/9 7 X9219235 ]:&- Y9-?&2.H Me Village F-р5ї .5. URL:H h^ps://www.
village.com.ua/village/life/podcast/352179-prostimy-slovami-4-ep11H (3909 
71&2-&--=: 03.08.2025).
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Модуль 3

ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 3

Попрактикуймо майндфулнес разом! 

1. Пригадайте і назвіть три основні навички, які розвиває практика 
майндфулнес.

2. P2)0=?)D 0.;-= 1&3+0L щоденник майндфулнес-практик.
Д:= 8L)?) M)3-= (29/0./5й0& )3-5 7H0&J-+/ 09 /)2)0/) 79-)0)15й0& с1)ї 129;&--
-=. С/)2.с09й0&с= 79(2)()-)19-.D (&2&:+/)D 79(.09-L: 

• S/5 (29/0./5 =H1./)-5191/1./)-519:9, M) ()D+0.1/()D+0.:9 (+3 F9с 
8L)?) (2)8&с5 (0+:&с-+ 1+3F500=, ()F500=, 35D/.)?

• U. 139:)с= D&-+ 3)02.D5190.с= (2.-8.(+1 D9й-3@5:-&с: 3),2)7.F:.1+с0L 
3) с&,&, (2.й-=00=, ,&7)8+-/)1+с0L, 8+/91+с0L, ()7.8+= -&2&9?519--=?

• S/ 1./)-9--= (29/0./ 1(:.-5:) -9 D+й &D)8+й-.й с09- +H(298&7390-+с0L? 

Практика «Співчутливого дотику»

Яка мета практики? 
N+3F50. 1(:.1 0+:&с-)?) с9D)79с()/)4--=.

Як виконувати? (Інструкція)

1. P2.?939й0& с02&с)15 с.0598+G, =/5 1. (&2&;.:. -&M)391-). 
2. [9с0)с5й0& )3.- +7 D&0)3+1: ),+йD+0L с&,&, ()/:93+0L 25/. -9 с&28&, ?:.,)/) ()-

3.J9й0&.
3. [1&2-+0L 519?5 -9 с1)ї @+7.F-+ 1+3F500= 09 &D)8+ї 3) +H(+с:= 8.J 3+й.
4. [9(.C+0L с1)ї с()с0&2&;&--=.

Розвиваємо резильєнтність (гнучкість мислення та адаптивність)

[?939й0& )3-5 с.0598+G 7+ с1)?) ;.00=, /):. 19D 3)1&:)с= C1.3/) 939(05190.с= 3)H-)-
1.J ),с091.-. A(.C+0L 8&й 1.(93)/, с/)2.с091C.сL 79(2)()-)19-.D (:9-)D:

• Щ) с09:)с= 0)?) 2975?
• S/ =H2&9?5191/2&9?519:9 с()F90/5?
• S/ 7D+-.:)с= D)4 D.с:&--= 09 3+ї 7HF9с)D?
• S/.й 1.с-)1)/ =H72),.1/72),.:9 +7 8+4ї с.0598+ї?
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Рез1льєнтн,сть , ж1ттєст,7к,сть 8 умо892 8,7н1

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 3

1. !-о1о & .5ч/ . ., 0:;4ихо8о1)ї  .52%05є т/р() . «р/&и87є .т .)4т7»?

a. !D+--= 5-./90. с02&с)1.J с.0598+й
b. [390-+с0L )с),.с0)с0+ 939(05190.с= 3) с02&с5, 7,&2+?9GF. (с.J+F-.й 3),2),50
c. P29?-&--= 3) 3)с=?-&--= 8+:&й
d. СJ.:L-+с0L 3) с9D)/2.0./.

2. !-иE )& &5;ро;о .о05 .их ;ри-859)0 )834тр%є 50то(5тич .иE р/Bи(, ;роти8/B .иE 9о 
4%т) ;)9хо9% (5E .9G%8 ./4?

a. !с1+3)D:&-) с:5J90. D57./5
b. [)с&2&3;5190.с= -9 92)D90+ 29-/)1)ї /91.
c. P.0. F9й +H(929:&:L-) ?)05190. с-+39-)/
d. O&3.090.1-) с()с0&2+?90. 79 1:9с-.D 3.J9--=D

3. K5 р/&%87т5т5(и 9о48)9B/ . ., 1р%;и (/ ./9B/р)0, ;ро ,-/ 0и 9)& .58и4, 0:D7о(% (о9%8), 
,-) х5р5-т/ри4ти-и 9о;о(о18и ї( &2/р/1ти 4т)E-)4т7 %:-ри&%?

a. ]D)8+й-9 79D/-50+с0L
b. [98+/91:&-+с0L, с9D)2&?5:=8+=, с(2.й-=00= 7D+- =/ 1./:./+1
c. P)с0+й-.й /)-02):L -93 (+3:&?:.D.
d. !-./-&--= 2.7./+1

4. F чо(% ;о8,15є о4 .о0 .5 0)9() . .)4т7 ()B р/&и87є .т .)4т3 т5 Bиттє4т)E-)4т3?

a. 6&7.:L4-0-+с0L с0)с540Lс= @+7.F-)?) 73)2)1’=, 9H;.004с0+й/+с0LHK &D)8+й-)?) 
b. r.004с0+й/+с0LHK F9с0.-9 2&7.:L4-0-)с0+, M) 9/8&-054 -9 (2)3)1;&--+ 25J5 

1(&2&3 (+с:= 0291D.
c. 6&7.:L4-0-+с0L +H;.004с0+й/+с0L -& D9G0L с50041.J 1+3D+--)с0&й; 8& D9й;& 

0)0);-+ ()-=00=
d. r.004с0+й/+с0LHK 8& -)1.й 0&2D+-, M) 79D+-.1 2&7.:L4-0-+с0L

5. Yо є:о4 .о0 .о3 (/то3 45(о4;)0ч%тт,?

a. P+31.M&--= (2)35/0.1-)с0+
b. [-.;&--= /2.0.F-)с0+ 3) +-C.J
a. P+302.D/9 с&,& 1Hс/:93-+ D)D&-0.
b. V7):=8+= 1+3 с)8+5D5

6. A-45 .5 ,- -о .4%87т5 .т-5 6о9 ., 4;)8-%єт74, &:0/8и-о3 -)87-)4т3 839/E, 6о ;о-
4тр5B958и 0 .548)9о- 0оє . .их 9)E. U5;ри-) .D) 9 ., B) .-5 ;оч%05єт74, 0и4 .5B/ .о3 т5 ро&-
9р5то05 .о3, 5:0 .оч) ч54то  ./ (оB/ &54 .%ти ч/р/& ;о4т)E .) 9%(-и ;ро ро2от%. !-) т/х .)-и 
/(оD)E .ої 45(ор/1%8,D)ї 2%9%т7  .5E2)87O /G/-ти0 .) 0:D)E 4ит%5D)ї? (&5095 . ., &:-)87-о(5 
;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. T&J-+/. D9й-3@5:-&с
b. T&J-+/. с9D)с(+1F500=
c. !-./9--= 09 с9D)79,)2)-9 «()?9-.J» 35D)/
d. T&J-+/. ()2+1-=--= с&,& +7 ()с029;39:.D.
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Mіл,поклаAанн: (а роз-)(ок: 
с(ра(,гії особ)с(існого  
роз-)(ку на осно-і  
пра-)льної пос(ано-к) ціл,й

Д:= 0)?) M), 2)7?:=-50. )с-)1-+ с0290&?+ї ()-
с09-)1/. 8+:&й, їJ 1(:.1 -9 2)71.0)/ )с),.с0)с0+ 
09 D&0)3. 3)с=?-&--= 5с(+J5, 5=1+D) 31)J :G3&й 
+7 9,с):G0-) )3-9/)1.D. D);:.1)с0=D., 7-9--
-=D. 09 2&с52с9D.. A3-9 :G3.-9 D94 F+0/.й (:9-, 
0)F-) 7-94, F)?) J)F& 1+3 ;.00=, &@&/0.1-) 1./)-
2.с0)154 с1+й F9с +H3)с=?94 5с(+J5. N)3-)F9с +-C9 
-& D);& 7)с&2&3.0.с= -9 с(291+, F9с0) с5D-+19-
40Lс= 5H1.,)2+ с()с),5 2+C&--= 79139-L, ()с0+й-) 
1+3/:9394 19;:.1+ с(291., 1+3F5194 10)D5. 

С&/2&0 /2.40Lс= 5H2+7-)D5 2+1-+ )с),.с0+с-)ї 
&@&/0.1-)с0+. 

P+3 )с),.с0+с-)G &@&/0.1-+с0G 2)75D+G0L 
7390-+с0L C1.3/) 09 =/+с-) 1./)-5190. 2),)05 
09 5с(+C-) 3)с=?90. ()с091:&-.J 8+:&й. Aс-)19 
&@&/0.1-)с0+ )с),.с0)с0+ 1.7-9F940Lс= ()7.-
0.1-.D D.с:&--=D 09 с02&с)с0+й/+с0G, 5D+--=D 
2),.0. (291.:L-+ 1.с-)1/. 7+ с1)їJ ()D.:)/ +H/&-
25190.с= -.D. -939:+, 5H(29?-&--+ 3) -91F9--= 
09H2)71.0/5 с&,&.1

Aс),.с0+с-9 &@&/0.1-+с0LH K 8& -& (2)с0) 
-9,+2 -91.F)/ F. 09:9-0+1, 9H7390-+с0L 3)с=?90. 
,9;9-.J 2&75:L090+F1 +7 D+-+D9:L-.D. 1.02909D. 
F9с5, &-&2?+ї 09 2&с52с+1.

1 B-0)-G/H 6. Aс),.с09 &@&/0.1-+с0L =/ )с-)19 :+3&2сL/)ї (2)35/-
0.1-)с0+ /&2+1-./9 )2?9-+798+ї.HU5%-о0иE 0)4 .и- ?) . .иD7-ої 5-59/()ї 2/&;/-
р/р0 .ої о40)ти. L/р), «V-о8о1),. П%28)ч ./ %;р508) . ., т5 59() .)4тр%05 . .,». 
2023. qH 3. С.H 11–21. URL:H h^ps://doi.org/10.32782/2786-5681-2023-
3.02H(3909 71&2-&--=: 07.08.2025).

S/M) (+3+й0. 3) 8L)?) ()-=00= (2)с0+C&, 0) 
)с),.с0+с-5 &@&/0.1-+с0L D);-9 1.7-9F.0. 02L)-
D9 (2)с0.D. ()-=00=D.:

• F+0/& 09 с1+3)D& 2)75D+--= 8+:&й 09 -9D+2+1;
• 5D+--= /&25190. 1:9с-.D. 2&с52с9D., 09-

/.D. =/ 73+,-)с0+, 7-9--=, F9с, 73)2)1’= 
0)M);

• 5D+--= с(+:/5190.с= 7H+-C.D. :G3LD..

Aс-)1)G (2)35/0.1-)с0+, (2)@&с+й-)?) 
72)с09--= 09 )с),.с0)ї D)0.198+ї 4HF+0/) с@)2-
D5:L)19-+ 8+:+. !Hс5F9с-)D5 с1+0+ 5с(+C-+с0L )с)-
,.с0)с0+ 7-9F-)G D+2)G 79:&;.0L 1+3 5D+--= с09-
1.0. 8+:+ йH3)с=?90. їJ. YG3., =/+ с091:=0L (&2&3 
с),)G /)-/2&0-+, с/:93-+, 9:& 3)с=;-+ 8+:+, 3&-
D)-с025G0L /29M5 (2)35/0.1-+с0L 09 )02.D5G0L 
793)1):&--= 1+3 с1)4ї 3+=:L-)с0+. [9 39-.D. BD&-
2./9-сL/)ї Bс)8+98+ї D&-&3;D&-05, 60% :G3&й, 
=/+ 2&?5:=2-) с091:=0L +H(&2&?:=39G0L с1)ї 8+:+, 
D9G0L 1.M.й 2+1&-L 3)с=?-&-L ()2+1-=-) 7H0.D., 
J0) -& 79йD940Lс= 8.D. С090.с0./9 7H3)с:+3;&--
-= Gallup (X&:9() ()/9754, M) 70% (298+1-./+1, 
=/+ F+0/) 2)75D+G0L с1)ї 8+:+ 09 C:=J їJ 3)с=?-&--
-=, 3&D)-с025G0L 7-9F-) 1.M5 (2)35/0.1-+с0L.2 
%&H09/); 3)()D9?94 7-.7.0. 2+1&-L с02&с5 09 1.-
?)29--= -9H2),)F)D5 D+с8+. >&7 8+:&й -9C& ;.00= 
(&2&01)2G40Lс= -9 (&2&:+/ 1.(93/)1.J ()3+й. 

%+:+ 3)()D9?9G0L 2)7+,290.с= 7H-9C.D. D2+=-
D., ,9;9--=D., (:9-9D.. P+3/975G0L, =/ 3)с=?0. 
0)?), M) D94 3:= -9с ,+:LC& 7-9F&--= +H4 19;:.1+-
C.D с&2&3 5сL)?) +-C)?). P2)0& -& 1с+ 8+:+ )3-9-
/)1) &@&/0.1-+. E930) 79?9:L-+ 9,) -&2&9:+с0.F-+ 

2 S/ 1.D+2=0. 09 (+31.M.0. 79:5F&-+с0L (&2с)-9:5: Gallup Q12 
[+С(. с)/ (.09-L] | HURMA.:HURMA. URL:Hh^ps://hurma.work/blog/za-
luchenist-personalu-gallup-q12-spisok-pitan/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Особ1ст,сн9 е6ект18н,сть

79139--= D);50L (2.71)3.0. 3) 1.?)29--= 9,) 
10290. D)0.198+ї. [?+3-) 7H3)с:+3;&--=D, (2)1&-
3&-.D D+;-92)3-)G с(+:L-)0)G 3:= ;+-)/-:+3&-
2+1 5H0&J-):)?+ї 09 )-:9й--,+7-&с+ WTech (1+0&/), 
85,7% ;+-)/ 1+3F519G0L (2)@&с+й-& 1.?)29--= 
-&79:&;-) 1+3 -9(2=D/5 3+=:L-)с0+. С&2&3 (2.F.- 
1.?)29--= 1.3+:=G0Lс=: J2)-+F-& -9(25;&--=, 91-
29:L-.й 2&;.D +H2),)09 -9 D&;+ с.:, 1+3с50-+с0L 
8+:&й, +3&9:+7)19-+ 5=1:&--= (2) 2),)05 09 1+3с50-
-+с0L 72)с09--=.

T)D5 5H2),)0+ +7 8+:=D. 4Hс&-с 3)02.D5190.с= 
F+0/.J (2.-8.(+1 їJ 1.7-9F&--= 09 ()с09-)1/.: 

1. !с1+3)D:&--= D&0., її =с-+с0L 09 2&9:+с0.F-
-+с0L. T),0) :G3.-9 F+0/) 2)75D+4, F)?) 
J)F& 3)с=?0., =/ 8L)?) 3)с=?0. +H M) 8& 
1HD&;9J її D);:.1)с0&й. E9( 2./:93, 1)-9 
1.2+C54 ()/29M.0. с1)4 73)2)1’=, ()с09-
1.1C. D&05 2&?5:=2-) 79йD90.с= с()20)D. 
N)-9 D);& с/:9с0. (:9-, =/ M)3-= 2),.0. 
792=3/5 9,) 1+31+35190. 31+F+ -9 0.;3&-L 
02&-9;&2-.й 79:. 

2. #)-/2&0.798+= (2)8&с5 @)2D5:G19--=, 
)2+4-098+= -9 3+ї 1-9с:+3)/ 1с09-)1:&--= 
/)-/2&0-)?) /+-8&1)?) 2&75:L0905. E&),-
J+3-) )8+-.0., =/+ 2&с52с. 3)с05(-+, =/+ ),-
D&;&--= +с-5G0L (F9с)1+, @+-9-с)1+, +-C+), 
9H09/); 529J5190. ()0)F-5 с.0598+G +HD);-
:.1)с0+ 3:= 3)с=?-&--= 8+:+.

3. U+0/& 1.7-9F&--= F9с)1.J D&;. %+:L D94 
,50. ),D&;&-9 1HF9с+, M), ,5:9 F+0/9 /+--
8&19 3909 3:= її 3)с=?-&--=.

4. O);:.1+с0L ()3+:5 -9 )/2&D+ &09(., /2)/., 
7939--=.3 [9D+с0L 0)?) M), с091.0. 79?9:L-
-5 D&05, її D);-9 2)7,.0. -9 /+:L/9 D9:&-L-
/.J, /)-/2&0-+C.J 79139-L. %& 3)()D9?94 
7,&2+?90. D)0.198+G 09 с(2)M54 (2)8&с 
3)с=?-&--=.

[9?9:)D 8+:+ ()3+:=G0Lс= -9 3)1?)с02)/)-
1+ (1+3H2)/5 +H,+:LC&) 09 /)2)0/)с02)/)1+ (/+:L-
/9 D+с=8+1). E9(2./:93, =/M) 3)1?)с02)/)19 
8+:LHK )02.D90. с&20.@+/98+G 1H(&1-+й с@&2+, 0) 

3 U/9- B., O92/)19 С., #)19:&-/) E. С9D)D&-&3;D&-0: -91F9:L-.й 
()с+,-./ 3:= с053&-0+1 )с1+0-L)-/19:+@+/98+й-)?) 2+1-= «,9/9:912» -9(-
2=D5 (+3?)0)1/. «O&-&3;D&-0». [9()2+;;=: [E!, 2014. С.10.

/)2)0/)с02)/)1+ /2)/. D);50L (&2&3,9F90. (2)-
J)3;&--= -91F9:L-.J /52с+1, F.09--= :+0&29052. 
09 с/:939--= (2)D+;-.J 0&с0+1.

%&й ()3+: 3)()D9?94 (+302.D5190. D)0.198+G: 
/)2)0/)с02)/)1+ 8+:+ 3)71):=G0L ,9F.0. (2)D+;-
-+ 2&75:L090., M) с(2.=4 1-502+C-L)D5 79)J)F&--
-G 3) ()39:LC)ї 2),)0.. 

P)с09-)1/9 79-930) 9D,+0-.J 9,) -&2&9:+с-
0.F-.J 8+:&й D);& (2.71&с0. 3) 2)7F92519--= 09 
&D)8+й-)?) 1.?)29--=. E&2&9:+с0.F-+ )F+/519--= 
D);50L с(2.F.-=0. 102905 &-&2?+ї, 2)73290519--= 
09 102905 +-0&2&с5 3) 3+=:L-)с0+.4 T)D5 19;:.1) 
1с09-)1:G190. 2&9:+с0.F-+ 09 3)с=;-+ 8+:+, M) 1+3-
()1+39G0L 19C.D D);:.1)с0=D 09 2&с52с9D.

6)7?:=-&D) -9 31)J (2./:939J.

• Нереалістична ціль у сфері кар’єри: 
«Хоч% 4т5ти -/р)0 .и-о( 0)99)8% ;рот,1о( 
 .54т%; .их тр7ох ()4,D)0, хоч5 &5р5& ,:т)87-
-и ;оч50 ;р5D305ти 0:-о(;5 .)ї».

• Можливий наслідок: ()с0+й-.й с02&с F&-
2&7 1+3с50-+с0L C1.3/.J 2&75:L090+1, 2)7F9-
2519--= 1Hс),+, 1.?)29--= F&2&7 -93D+2-+ 
75с.::=.

• Реалістична альтернатива: «Прот,1о( 
 .54т%; .о1о ро-% ,: ;о-р56% 40ої  .50ич-и 
%;р508) . .,, 0)&7(% %ч54т7 %:-)87-ох 05B8и-
0их ;роє-т5х ):;о4т%;о0о ;)91от%34, 9о:;)9-
0и6/ . .,».

• Нереалістична ціль у сфері професійної 
підготовки: «! &() .3 ;роG/4)3 &5 ()4,D7, 
 ./ (53чи 9о40)9% т5 & .5 .7 %: .о0)E 4G/р)».

4 P2)@+:9/0./9 &D)8+й-)?) 1.?)29--=: E&й2)(с.J):)?+F-.й (+3-
J+3 3) 1+3-)1:&--= D&-09:L-)ї &-&2?+ї K UASpectr.H Uо0и .и ;ро т/х-
 .о8о1)ї т5 2)& ./4 | UAspectr. URL:H h^ps://uaspectr.com/2024/12/19/
emotsijne-vygorannya-cherez-pryzmu-nejropsyhologiyi/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).
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Модуль 4

• Можливий наслідок: -&с09F9 7-9-L, -&-
D);:.1+с0L C1.3/) )02.D90. 2),)05, 1029-
09 1(&1-&-)с0+ 1Hс),+.

• Реалістична альтернатива: «! 0)&7(% 
о .85E .--%р4и т5 отри(%05ти(% ;р5-тич-
 .иE 9о40)9, ;о4т%;о0о ро&0и053чи  .50ич-и 
;рот,1о( ро-%, 6о2 %4;)O .о ;/р/Eти 0: .о0% 
;роG/4)3».

>&779(&2&F-.D @9/0)D 4H0&, M) 1+3 F+0/)с0+ 
@)2D5:G19--= 8+:&й 09 3)02.D9--= (2.-8.(+1 
їJ (),53)1. 79:&;.0L &@&/0.1-+с0L їJ 2&9:+798+ї. 
P2)9-9:+754D) &09(. ()с09-)1/. )с-)1-.J ;.0-
041.J +H(2)@&с+й-.J 8+:&й.

Перший етап (&2&3,9F94 F+0/& 1.7-9F&--=. 
P2)9-9:+75й0&, F)?) 1. /)-/2&0-) J)F&0& 3)с=?-
0.. [9(.09й0& с&,&: «Sо1о ,:хоч%?» 09 79-)05й0& 
1+3()1+3+.

E9 другому етапі 72),+0L «+-1&-092.798+G» 
8+:&й, 0),0) ),’43-9й0& 1H)3-& 8+:& 19C+ )с),.с0+ 
09 (2)@&с+й-+ )2+4-0.2..

E9 третьому етапі (2)1&3+0L 9-9:+7 1:9с-.J 
2&с52с+1 (F. 79с),+1) 3:= 3)с=?-&--= 8+:&й. [9-
(.09й0& с&,&: «Yо ,:(оB%?». %& 3)()D);& 1.-
=1.0. 19C+ с.:L-+ йHс:9,/+ с0)2)-. 09 7’=с5190., 
M) 3)()D9?90.D& +HM) 7919;90.D& 5H3)с=?-&--+ 
2&75:L090+1.

Д:= 8L)?) 3)8+:L-) 1.=1.0. 5с(+J. 1H2),)0+ 
09 )с),.с0)D5 ;.00+, 9H09/); 0+ 73+,-)с0+, 7-9--= 
09 3)с1+3, M) ,5:. -&),J+3-+ 3:= 3)с=?-&--= 8.J 
5с(+J+1. 

Четвертий етап (2)()-54 (2)9-9:+75190. 
с(+11+3-)C&--= «8+:LHK 79с+,». N.7-9F0& 79с),., 
-&),J+3-+ 3:= 3)с=?-&--= 8+:&й, 7)/2&D9 F9с)1+, 
@+-9-с)1+, )с),.с0+, 09 ()2+1-=й0& 7H2&9:L-)G с.-
0598+4G.

E9 п’ятому етапі 2)72),+0L /)-/2&0-+ (29/-
0.F-+ 8+:+ 09 79139--=, 79@+/с5й0& 0&2D+-. 1./)-
-9--= 09 )(.C+0L /)-/2&0-+ )F+/519-+ 2&75:L090.. 

#)2.с-.D ,53&, M)3-= 1./)-5GF. 2),)05, с09-
1.0. с),+ 79(.09--=: «Sи  .528иB5є (/ ./ т/, 6о 
,:ро283, 9о 9о4,1 ./ . ., ;/0 .ої (/ти?».5

5  U/9- B., O92/)19 С., #)19:&-/) E. С9D)D&-&3;D&-0: -91F9:L-.й 
()с+,-./ 3:= с053&-0+1 )с1+0-L)-/19:+@+/98+й-)?) 2+1-= «,9/9:912» -9-
(2=D5 (+3?)0)1/. «O&-&3;D&-0». [9()2+;;=: [E!, 2014. С.10.

N.7-9F&--= /)-/2&0-.J &09(+1 (2. ()с09-)18+ 
8+:&й с(2.=4 &@&/0.1-+й їJ 2&9:+798+ї 09 5с(+J5 
1H3)с=?-&--+.

V -9)с09-)/ 2)7?:=-&D) /+:L/9 найбільш ефек-
тивних моделей при постановці цілей.

A3-+4G 7H-9й()C.2&-+C.J 4HD)3&:L SMART.6 
[9 8.D (+3J)3)D 19C9 8+:L D94 ,50.:

• Specipc (L;/4иG)-, -о .-р/т .о3), 0),0) F+0-
/) 1.7-9F&-)G; 

• Measurable ((/B/р/28, 0и()р305 .о3), 0),-
0) ()1.--9 ,50. D);:.1+с0L )8+-G19--= 
(2)?2&с5; 

• Achievable (5ч)0/28, 9о4,B .о3), 0),0) 2&9-
:+с0.F-)G;

• Relevant (р/8/05 .т, р/8/05 .т .о3), 0),0) 
8+:L D94 1+3()1+390. 19C.D ()02&,9D 09 
(29?-&--=D;

• Time-bound (т5E(-25% .9, о2(/B/ .о3 
0:ч54)), 0),0) D90. /)-/2&0-+ 0&2D+-. 3:= 
3)с=?-&--=.

E9(2./:93, 79D+с0L 79?9:L-)ї 8+:+ «! хоч% 
;о-р56ити G)&ич .% Gор(%», D);-9 ()с091.0. 
SMART-8+:L: «! 2%9% &5E(5ти4, 2)1о( трич)  .5 
тиB9/ .7 ;о 30 х0и8и . ;рот,1о(  .54т%; .их тр7ох 
()4,D)0». %& 2),.0L 8+:L /)-/2&0-)G, 1.D+2G-
19-)G, 3)с=;-)G, 2&:&19-0-)G 09 ),D&;&-)G 
1HF9с+.

Д&09:L-+C& (2) D)3&:L SMART 1. 3+7-940&сL 
5HD)35:+ 6.

P)(5:=2-.D 09/); 4HD&0)3 «WOOP» (Wish, 
Outcome, Obstacle, Plan)7, =/.й 3)1+1 с1)G &@&/-
0.1-+с0L 5H2+7-.J с@&29J. %G (29/0.F-5, 3)с05(-5 
09 -95/)1) ),a25-0)19-5 D)0.198+й-5 с0290&?+G 
2)72),.:9 X9,2+&:9 A00+-?&-.8 N)-9 (&2&3,9F94 
-& :.C& @9-097519--= (2) 2&75:L090, 9Hй (2)35D5-
19--= (&2&C/)3, =/+ D);50L 1.-./-50. -9 C:=J5 
3)HD&0., 09 (:9-519--= с()с),+1 їJ ()3):9--=.

6 DoranHG.HT. oere’s a S.M.A.R.T. way to write management’s goals and 
objectives.HManagement review. 1984. Volume 70,, Issue 11(AMA FORUM). 
P.H36–36.

7 Woop method.H Home | Wingspan: Center for Learning and Writing 
Support. URL:Hh^ps://learningandwriting.ku.edu/sites/writingandlearning/
ples/images/2024/Guides/GoalSe^ing/WOOP%20METHOD.pdfH(date of 
access: 03.08.2025).

8 Practice K WOOP my life.HWOOP my life. URL:Hh^ps://woopmylife.
org/en/practiceH(date of access: 03.08.2025).
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S/ ()с091.0. 8+:L 79 3)()D)?)G D&0)35 
WOOP?

1. С@)2D5:Gй0& бажання, 0),0) ціль (віш, 
wish). Наприклад: W)F5 )02.D90. (+31.-
M&--= -9 2),)0+.

2. N.7-9F0& ,9;9-.й результат (аутком, 
outcome): A02.D91C. -)15 ()с935, =HD9-
0.D5 ,+:LC& D);:.1)с0&й 3:= 2)71.0/5 09 
1.M5 792(:905.

3. [’=с5й0& D);:.1+ перешкоди (абстейкл, 
obstacle): !HD&-& -&3)с090-L) 3)с1+35 5H1&-
3&--+ (2)4/0+1.

4. 6)72),+0L план (plan): !:&5;иO%4,  .5 -%р4и 
%;р508) . ., ;роє-т5(и т5 0)&7(%  .5 4/2/ 2)87-
O/ 0)9;о0)9587 .о4т) 0:;оточ .их &5095 . .,х.

Метод (віжн борд) «Vision Board», або 
«Дошка візуалізації»

С01)2+0L 1+759:L-+ -9?93519--= (2) 8+:+, -9(-
2./:93: D9:G-/., @)0), с:)19, @297. 0)M), =/& 
D)0.15190.D& 19с M)3-=. %&й D&0)3 3)()D9?94 
02.D90. @)/5с -9 3)1?)с02)/)1.J ,9;9--=J.

%+:&()/:939--=HK 8& ,97)19 -91.F/9, M) 1.-
7-9F94 5с(+C-+с0L )с),.с0)с0+. N./)2.с09--= 
SMART-D)3&:+, 2)7()3+: 8+:&й 79 F9с)D 09 ?-5F-
/+с0L 5H2&9:+798+ї 3)()D9?9G0L 3)с=?90. 1.с)/.J 
2&75:L090+1. B 79с0)с519--= D&0)35 -9 7297)/ 
WOOP 39с0L 7D)?5 79(),+?90. D);:.1.D 0253-
-)M9D 09 &@&/0.1-) їJ 3):90.. 

М)с(,ц(-о к,ру-а() часом: 
осно-) (айм-м,н,Aжм,н(у,  
що Aопомагаю(ь оп()мально 
організу-а() с-ій робоч)й A,нь 

[9 39-.D. 3)с:+3;&--= B/93&D+ї 2)71.0/5, 
:.C& 18% :G3&й 1./)2.с0)15G0L &@&/0.1-+ D&-
0)3. 5(291:+--= F9с)D. %& )7-9F94, M) 82% -& 79-
с0)с)15G0L ;)3-.J с.с0&D (:9-519--=, 9H8& D);& 
(2.71)3.0. 3) 10290. (2)35/0.1-)с0+.9

9 W9:9,539HP. 8 с0290&?+й 09йD-D&-&3;D&-05 3:= ,+:LC (2)35/0.1-)ї 
2),)0..H Teamdeck. URL:H h^ps://teamdeck.io/uk/5(291:+--=-(2)&/09D./

6)7?:=-&D) 09йD-D&-&3;D&-0HK D.с0&801) 
/&25190. с1)їD F9с)D 09/, M), 3)с=?90. 8+:&й, 
-&H1029F9GF. ,9:9-с5 1H;.00+, 9H09/); /:GF)1+ 
(+3J)3. 3) 5(291:+--= F9с)D, (29/0.F-+ с0290&?+ї, 
M) с(2.=G0L (+31.M&--G (2)35/0.1-)с0+.10

С&2&3 )с-)1-.J причин неправильного пла-
нування свого часу D);-9 -97190. 09/+:

• 1+3с50-+с0L F+0/.J (2+)2.0&0+1: =/M) :G3.-
-9 -& 1.7-9F94, M) 4H-9й19;:.1+C.D 3:= її 
2),)0., 1)-9 D);& 1.029F90. F9с -9 325?)-
2=3-+ с(291.;

• (&2&19-09;&--= 79139--=D.: с(2),9 17=0. 
-9 с&,& ,+:LC&, -+; 2&9:L-) D);:.1) 1.-
/)-90., 9,) ;H()с0+й-+ 1+31):+/9--= -9Hс)-
8+9:L-+ D&2&;+ F. +-C+ 7)1-+C-+ @9/0)2.;

• (2)/29с0.-98+=, 0),0) 1+3/:939--= с(291 
«-9 ()0+D» F&2&7 с029J -&139F+, (&2@&/8+)-
-+7D 9,) ,29/ D)0.198+ї, M) 72&C0)G F9с0) 
25й-54 (:9-.;

• 1+3с50-+с0L &@&/0.1-)ї с.с0&D. (:9-5-
19--=H K ,&7 1./)2.с09--= 1+3()1+3-.J 
+-с025D&-0+1 (-9 /C09:0 M)3&--./9 F. 
с.с0&D. -9?93519--= 1H/9:&-392+) с/:93-) 
02.D90. 1с& (+3 /)-02):&D.11

S/ ,9F.D), 5(291:+--= F9с)DH K 8& -& (2)-
с0) -9,+2 (291.: F. +-с025D&-0+1, 9H19;:.19 -9-
1.F/9, =/9 3)()D9?94 3)с=?90. 8+:&й ,&7 79й1)?) 
с02&с5 09 J9)с5. N(2)193;&--= -91+0L ,97)1.J 
(2.-8.(+1 09йD-D&-&3;D&-05, =/-)0 «O902.8= 
]й7&-J95&29», «P2.-8.( P92&0)» F. «T&J-+/9 
Pomodoro», D);& 7-9F-) ()/29M.0. (2)35/0.1-
-+с0L +H3)()D)?0. 1.029F90. F9с 5с1+3)D:&-). 

6)7?:=-&D) )с-)1-+ методи ефективного 
управління часом. 

По-перше, пріоритезація завдань.
С&2&3 -9й()C.2&-+C.J (2.F.- -&&@&/0.1-

-)?) 1./)2.с09--= F9с5H K 1./)-9--= с(291 

с0290&?+ї-5(291:+--=-F9с)D/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
10 MerrillHA.HR., MerrillHR.HR., CoveyHS.HR. First things prst: to live, to love, 

to learn, to leave a legacy. Free Press, 1996. P. 114–115.
11 T9йD-D&-&3;D&-0H : -91F. ()с+,. 3:= 79/:. 1.M. )с1+0.H / 5/:93. 

E.HO.HO9:=2F5/. !D9-LH: N.3. «С)F. O. O.» OAE !/29ї-., !D. 3&2;. (&3. 
5--0 +D. P91:9 T.F.-., 2024. С.111–115.



2

3

4
т1й,-
,ене29-
,ент

58

Модуль 4

5HJ9)0.F-)D5 ()2=3/5, ,&7 2)7()3+:5 їJ 79 2+1-&D 
19;:.1)с0+. B,. 8L)D5 79(),+?0., 1./)2.с0)15й0& 
D&0)3., ()/:./9-+ с.с0&D90.75190. ()0+/ 19C.J 
79139-L. E9(2./:93, D&0)3 «O902.8= ]й7&-J95-
&29». N+- (&2&3,9F94 ()3+: 5с+J 79139-L -9 F)0.2. 
/90&?)2+ї.

• Важливі та термінові, =/+ 1920) 1./)-90. 
-&?9й-). E9(2./:93, &/с02&-& 791&2C&--= 
71+05 (&2&3 3&3:9й-)D 9,) 0&2D+-)1.й 371+-
-)/ 1+3 /:+4-09.

• Важливі, але не терміновіHK 79139--=, 
=/+ ()02+,-) 79(:9-5190. 791F9с-). E9(2.-
/:93: (:9-5й0& -91F9--= 9,) 2)71.0)/ -)-
1.J -91.F)/, M), -& 1+3/:9390. 8+ 79139--= 
-9 -&1.7-9F&-.й F9с F&2&7 ,+:LC -9?9:L-+ 
с(291..

• Неважливі, але терміновіHK 8+ 79139--= 
D);-9 +H1920) 3&:&?5190.. E9(2./:93: 25-
0.--+ 75с02+F+, 1+3()1+3+ -9 -&7-9F-+ :.с0., 
)2?9-+798+й-+ (.09--=, =/+ D);-9 (&2&390. 
+-C.D.

• Неважливі та нетерміновіHK 79139--=, 
=/.J D);-9 5-./90. 7HF.с0.D с5D:+--=D. 
E9(2./:93: ,&78+:L-& «(2)/25F519--=» 
(09/ 719-.й с/2):+-?) с)8D&2&;, -&/)-02)-
:L)19-.й (&2&?:=3 с&2+9:+1 0)M).12

12 T9D с9D). С. 57–58.

По-друге, ефективність, або правило 80/20. 
P291.:) 80/20, 9,) (2.-8.( P92&0), (298G4 

1H2+7-.J с@&29J. [)/2&D9 й)?) 9/0.1-) 1./)2.с0)-
15G0L 5H,+7-&с+, 3& ,+:LC+с0L (2.,50/5 /)D(9-+ї 
79,&7(&F54 :.C& F9с0.-9 /:+4-0+1HK с9D& 8+ 20%. 
N+3()1+3-) 3) принципу Парето, :.C& 20% 75-
с.:L 39G0L 80% 2&75:L0905. T),0) =/M) (2)9-9:+-
75190. 2),)F.й 3&-L, 0) /+:L/9 )с-)1-.J 79139-L 
(2.-)с=0L -9й,+:LC.й 2&75:L090, 0)3+ =/ ,9?90) 
32+,-.J с(291 79,.29G0L F9с, 9:& -& 1(:.19G0L 
-9H/+-8&15 &@&/0.1-+с0L.13

T)D5 19;:.1) -91F.0.с= 1.7-9F90. /:GF)1+ 
79139--= 09 /)-8&-025190.с= с9D& -9 -.J.

По-третє, планування та контроль часу.
]@&/0.1-)?) 1./)2.с09--= F9с5 -&D);:.1) 

3)с=?-50. ,&7 F+0/)?) (:9-519--=. A3-9/ -&3)-
с090-L) (2)с0) 79(.с90. с(.с)/ с(291HK 19;-
:.1) с025/0525190. їJ 1+3()1+3-) 3) (2+)2.0&0+1. 
Д:=H8L)?) D);-9 1./)2.с0)15190. 09/+ D&0)3.:

• Щоденне плануванняHK 79(.с5й0& )с-
-)1-+ 79139--= -9 3&-L 5H,:)/-)0 9,) D)-
,+:L-.й 79с0)с5-)/ (Google Calendar, 
Todoist 0)M)).

• Тижневе плануванняHK -9 ()F90/5 /);-
-)?) 0.;-= 1.7-9F9й0& )с-)1-+ 8+:+ 09 ?)-
:)1-+ &09(. їJ 2&9:+798+ї.

• Тайм-трекінгHK @+/с5й0&, с/+:L/. F9с5 
1. 1.029F940& -9 2+7-+ с(291. (5 8L)D5 
3)()D);50L (2)?29D. -9 7297)/ Toggl 
9,)HRescueTime).

С&2&3 &@&/0.1-.J 0&J-+/ (:9-519--= F9с5, -9-
(2./:93, с.с0&D9 time boxing, 3& /);-& 79139--= 
D94 /)-/2&0-.й F9с)1.й с:)0 5H2)7/:93+, M) 3)7-
1):=4 D+-+D+75190. 10290. F9с5.14 

По-четверте, концентрація та інтервальний 
підхід до роботи та відпочинку.

A3.- +7 -9й1+3)D+C.JHK техніка Pomodoro, 
M) (&2&3,9F94 2)7,.00= 2),)0. -9 +-0&219:., -9(-
2./:93, () 25 J1.:.- 7 5-J1.:.--.D. (&2&219D.. 

13 #)JH 6. P2.-8.( 80/20. С&/2&0 3)с=?-&--= ,+:LC)?) 79 D&-C.J 
1.0290. #.ї1H: #O-,5/с, 2019. С. 34–36.

14 6905C-=/H A.H X., X+2-./H O.H V. B-9:+7 79с0)с519--= +-с025D&--
0+1 09йD-D&-&3;D&-05 -9 (+3(2.4Dс01+ 09 C:=J. й)?) ()/29M&--
-=.HEfektyvna ekonomika. 2024. qH2. URL:Hh^ps://doi.org/10.32702/2307-
2105.2024.2.84H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).



4.3. ЛЕКЦІЯ 

59

Особ1ст,сн9 е6ект18н,сть

P+с:= F)0.2L)J 09/.J 8./:+1 72),+0L 3)1?5 (&2&-
215 (15–30 J1.:.-). %&й (+3J+3 3)()D9?94 5-./-
-50. (&2&10)D. 09 (+31.M.0. /)-8&-0298+G. 

X):)1-&HK -& +3&9:L-) 3)02.D5190.с= =/)їсL 
D&0)3./., 9H7-9й0. 1:9с-.й (+3J+3, M) (298G19-
0.D& с9D& 3:= 19с. S/M) 1. -91F.0&с= (291.:L-) 
2)7с091:=0. (2+)2.0&0. 09 )2?9-+7)15190. с1+й 
3&-L, 0) 7D);&0& -& :.C& 1с0.?90. ,+:LC&, 9Hй ()-
F5190.с= D&-C 1.с-9;&-.D..

С(ра(,гії (а (,.нік)  
самопр,з,н(ації

6)7?:=-&D) (.09--= с0290&?+ї 09 0&J-+/. с9-
D)(2&7&-098+ї =/ D.с0&8019 (2&7&-05190. с&,&. 
%& )3.- +7 ,97)1.J 9с(&/0+1 )с),.с0+с-)ї &@&/0.1-
-)с0+, )с/+:L/. 1(:.194 -9 0&, =/ -9с с(2.йD9G0L 
+-C+ :G3..

P+3 с9D)(2&7&-098+4G 2)75D+G0L (2)8&с (2&3-
с091:&--= :G3.-)G 1:9с-)?) ),2975 5Hс)8+9:L-
-)D5 с1+0+, с1+3)D) F. -&с1+3)D) с(2=D)19-)?) 
-9 с01)2&--= 1H+-C.J :G3&й (&1-)?) 129;&--= 
(2) с&,&.

!=1+0L, M) 19D ()02+,-) (2)й0. с(+1,&с+35. N. 
F53)1.й (298+1-./, (2&/29с-.й @9J+1&8L, D940& 
7-9--= 09 с@)2D)19-5 с.с0&D5 /)D(&0&-8+й, -&-
),J+3-.J 3:= 8+4ї ()с93.. B:& 1;& 7H(&2C.J J1.-
:.- 5с& 79:&;90.D& 1+3 0)?), =/ 1. 7D);&0& с&,& 
(2&7&-05190.. N9C9 J92.7D9, 1(&1-&-+с0L 5Hс),+, 
D9-&29 ?)1)2.0. 09 1D+--= 3)-)с.0. +-@)2D98+G, 
19C9 7390-+с0L (2)3&D)-с025190. с1)ї с.:L-+ с0)-
2)-.HK 8& +-с025D&-0., M) 39350L C9-с )02.D9-
0. 8G 2),)05. 

6)75D+--= 1:9с-.J с.:L-.J с0)2+-, 5D+--= (29-
1.:L-) ()39190. с&,& 09 1(&1-&-) /)D5-+/5190. 
3)()D9?9G0L ,535190. 5с(+C-5 /92’425, &@&/0.1-) 
(298G190. 1H/)D9-3+ 09 3)с=?90. )с),.с0+с-.J 
09(2)@&с+й-.J 8+:&й. 

Aс),.с0+с-9 &@&/0.1-+с0L +Hс9D)(2&7&-098+= 
1794D)()1’=79-+ 09 3)()1-GG0L )3-9 )3-5, с01)-
2GGF. )с-)15 3:= с9D)2&9:+798+ї 5Hс5F9с-)D5 
с1+0+.

Завдяки чому самопрезентація 
стає успішною?

С9D)(2&7&-098+= 4H)3-+4G 7H@5-39D&-09:L-.J 
с)8+9:L-.J ()02&, )с),.с0)с0+ D90. «с1)4 ),-
:.FF=», 79(9D’=0)15190.с= +-C.D. cї &@&/0.1-+с0L 
1.7-9F940Lс= с01)2&--=D 1:9с-)?) ()7.0.1-)?) 
),2975 1H()1с=/3&--)D5 ;.00+ 09 3)с=?-&--=D 
5с(+J5 1H,53L-=/+й с@&2+ (29/0.F-)ї 3+=:L-)с0+.15 

O);&D) ?)1)2.0. (2) с9D)(2&7&-098+G =/ 
(2) (2)8&с, M) 1.7-9F940Lс= D)0.198+4G, D94 
5с1+3)D:G19-5 D&05 йH(&2&3,9F94 2+7-)D9-+0-+ 
79с),. 3:= @)2D519--= ),2975 «S» 09 (+302.D/. 
с9D))8+-/. )с),.с0)с0+.

! 8L)D5 /)-0&/с0+ D. 2)75D+4D), M) с9D)(2&-
7&-098+= с(2=D)19-9 -9 с01)2&--= с)8+9:L-) 
сJ19:&-)?) ),2975 :G3.-., 1(:.194 -9 с091:&--= 
:G3.-. 3) с&,& 09 D);& с(2.F.-.0. ()=15 с)8+-
9:L-.J 5с09-)1)/, с029J+1, (29?-&-L 0)M). 

Д:= с01)2&--= 1+3()1+3-)?) F. 0) ,9;9-)?) 
),2975 :G3.-9 ),.294 0&J-+/. с9D)(2&7&-098+ї, 
=/+ 5D)1-) 2)73+:=G0L -9 вербальні 09 невер-
бальні.16

• Вербальна комунікація, =/ 0&J-+/9 с9D)-
(2&7&-098+ї, ()02&,54 с1+3)D)?) /)-02) :G 
79 F+0/+с0G 09 с025/052)19-+с0G D)1:&--=. 
С:)19, =/+ D. 1./)2.с0)154D), D9G0L ,50. 
72)75D+:.D., :)?+F-.D. 09 (&2&/)-:.1.D.. 
YG3.-9, =/9 1D+4 1.с:)1:G190. с1)ї 35D/. 
:)?+F-), :9/)-+F-) 09H()с:+3)1-), с094 72)-
75D+:)G 3:= с(+12)7D)1-./9. cйH13940Lс= 
C1.3C& 3)с=?90. ()с091:&-.J 8+:&й 09H,5-
35190. 3)1+2:.1+ с0)с5-/. 7H)0)F&--=D.

E9(2./:93, -9 3+:)1+й 75с02+F+ /&2+1-.8=, =/9 
F+0/) )/2&с:G4 с1)ї 1.D)?. 09 1./)2.с0)154 ()-
7.0.1-+ @)2D5:G19--= 79D+с0L /2.0./., (+31.M54 
D)0.198+G с1)їJ (+3:&?:.J. [9D+с0L @297. «Ц/E 
&0)т 9%B/ ;о15 .иE, 0и 04/ &ро2и8и  ./;р50и87 .о» 
/29M& с/9790. «! 25ч%, 6о 0и 9о-858и &%4и87. Про-
;о .%3 4;ро2%05ти 9/6о ;о-р56ити 4тр%-т%р% 

15 С)2)/9H A. t&-3&2-+ )с),:.1)с0+ с9D)(2&7&-098+ї с5F9с-)?) D&-&-
3 ;&29. W/;о&ит5р)E R/р .о;)8747-о1о  .5D)о .587 .о1о ;/951о1)ч .о1о % .) 0/р-
4ит/т% )(/ .) ?о8о9и(ир5 H .5т3-5: URL:H h^p://dspace.tnpu.edu.ua/bit-
stream/123456789/17185/1/13_Soroka.pdfH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

16 T9D с9D).
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т5:9о95ти 2)87O/ 5 .58)ти-и». T9/.й (+3J+3 7-.-
;54 2+1&-L -9(25;&--= 09 (+31.M54 &@&/0.1-+с0L 
2),)0. /)D9-3..

• N)3-)F9с невербальні с.?-9:. F9с0) 1(:.-
19G0L -9 с(2.й-=00= с(+12)7D)1-./9 -9-
1+0L ,+:LC&, -+; с:)19. Д) невербальних 
-9:&;.0L 0&J-+/., M) 9/8&-05G0L 519?5 
-9H7)1-+C-L)D5 1.?:=3+, )3=7+, D9-&2+ 02.-
D90.с=.

!=1+0L /9-3.3909 -9 с(+1,&с+3+, =/.й ?)1)2.0L 
(2) с1+й (2)@&с+й-.й 3)с1+3, 9:& 1&сL F9с 3.1.0L-
с= 1H(+3:)?5 9,) (&2&J2&M54 25/.. T9/9 ()1&3+--
/9 D);& с01)2G190. 129;&--= -&1(&1-&-)с0+ 
9,)H79D/-50)с0+. YG3.-9, =/9 5-./94 7)2)1)?) 
/)-09/05, D);& 739190.с= -&1(&1-&-)G 9,) -&M.-
2)G, -91+0L =/M) її с:)19 -&с50L +-C& -919-09;&--
-=. N)3-)F9с 1+3/2.0+ ;&с0., ()сD+C/9 09H()D+2-9 
;&с0./5:=8+= D);50L с(2.йD90.с= ,+:LC (2.2)3-
-) +H1(&1-&-).

[)1-+C-+й 1.?:=3 09/); 1+3+?294 19;:.15 2):L 
5Hс9D)(2&7&-098+ї. P&2C& 129;&--= (2) :G3.-5 
@)2D540Lс= 79 /+:L/9 с&/5-3. 

!=1+0L 31)J :G3&й, =/+ (2.йC:. -9 с(+1,&с+35 
1H)3-5 /)D(9-+G. A3.- /9-3.390 )3=?-&-.й 5H/:9-
с.F-.й /)с0GD, D94 3)?:=-50.й 1.?:=3 +H1(&1-&-) 
02.D940Lс=. V-C.йHK 5H7+D’=0+й с)2)F8+, 7H-&3)-
?:=-50.D 1):)сс=D +H-&2+C5F.D ()?:=3)D. W)F9 
їJ-+ (2)@&с+й-+ -91.F/. D);50L ,50. )3-9/)1.D., 
7)1-+C-+й 1.?:=3 D);& 1(:.190. -9 с(2.й-=00= 
+-C.J.

N./)2.с0)15GF. с0290&?+ї с9D)(2&7&-098+ї, 
:G3.-9 D);& -& :.C& (+31.M.0. 1:9с-5 1(&1-&-
-+с0L, 9Hй с01)2.0. ()7.0.1-& 129;&--= 5H(2)@&-
с+й-)D5 09 с)8+9:L-)D5 с&2&3)1.M+. Aс1)4--= 
8.J 0&J-+/ с(2.=4 /29M+й 939(098+ї 09 7-.;&--G 
с02&с5 1H2+7-.J ;.0041.J с.0598+=J.

Особ)с(існа ,ф,к()-ніс(ь  
(а самоорганізаці:

N.7-9F.D) ?):)1-+ ),’4/0.1-+ 09 с5,’4/0.1-+ 
F.--./., =/+ с(2.=G0L -9C)D5 2)71.0/5 с9D))-
2?9-+798+ї 5H(2)@&с+й-+й с@&2+. P2) 0&, -9с/+:L/. 
&@&/0.1-)G 09 19;:.1)G 4Hс9D))2?9-+798+= 1H;.0-
0+ 09 3+=:L-)с0+, 7-94 ,9?90) :G3&й. !D+--= (:9-5-
190. с1)G 3+=:L-+с0L, (2)29J)15190. F9с, с091.-
0. 8+:+, 1./)2.с0)15190. 2&с52с.HK 8& /)2.с-) 
09H(&2&/)-:.1). A3-9/ F)D5 с9D))2?9-+798+= 09/9 
19;:.19 +H1HF)D5 її &@&/0.1-+с0L?

X):)1-9 D&09 с9D))2?9-+798+ї ():=?94 1H0)D5, 
M), D9/с.D9:L-) 1./)2.с0)15190. 1:9с-+ D);:.-
1)с0+, 3)с=?90. 2&75:L090+1, с1+3)D) /&25190. (&-
2&,+?)D с1)?) ;.00= 09 ()/29M5190. й)?) =/+с0L.

С9D))2?9-+798+= )с),.с0)с0+ D);& 1.=1:=0.с=:

• 5 8+:&с(2=D)19-)с0+, 
• 1 9/0.1-)с0+, 
• 1 ),a25-0)19-)с0+ D)0.198+ї 09 (:9-519--+ 

3+=:L-)с0+, 
• 5 с9D)с0+й-)с0+ йHC1.3/)с0+ 5J19:&--= 2+-

C&-L, 
• 1 )8+-G19--+ -9с:+3/+1 (298+, 
• 1 ()F500+ ),)1’=7/5.17 

P2)с0+C& /9;5F., с9D))2?9-+798+=HK 8& 1D+--
-= (291.:L-) )2?9-+7)15190. с1+й 3&-L, 2)7с091:=-
0. (2+)2.0&0. йH/)-02):G190. 1:9с-+ 3+ї. >&7 8.J, 
-9 (&2C.й ()?:=3 (2)с0.J (291.:, -91+0L -9й/29-
M.й (298+1-./ F. (298+1-.8= D);& 3&7)2+4-0519-
0.с= 1HJ9)с+ 79139-L 09 с02&с5. 

!=1+0L с.0598+G: (298+1-./5 -&),J+3-) (+3-
?)05190. 71+0 3) F+0/)?) 3&3:9й-5. A3-9/ 79D+с0L 
8L)?) 1+- 1./)-54 +-C+ 0&2D+-)1+ 79139--=. U&-
2&7 ,29/ с9D)3.с8.(:+-. 09 (:9-519--= 8&й (29-
8+1-./ -& D);& )2?9-+75190. с1+й F9с +H75с.::=. 
%&HD);& (2.71)3.0. 3) с02&с5 F&2&7 ()25C&-+ 
F9с)1+ 29D/. 09 (&2&10)D5, с(2.F.-=0. ()D.:/. 

17 X2.M&-/)H С.H N. С9D)13)с/)-9:&--= )с),.с0)с0+H : D)-)?29@+=. 
U&2-+?+1H: E!U# +D. T.X. Ш&1F&-/9, 2019. С. 128.
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Особ1ст,сн9 е6ект18н,сть

5H71+0-)с0+ +, (2.2)3-),HK 3) -&?90.1-.J 2&75:L09-
0+1 3+=:L-)с0+. [)/2&D9 -&?90.1-) 1(:.190. -9H2&-
(5098+G (298+1-./9.

T)D5 02&,9 79(9D’=090. ?):)1-+ (&2&19?. с9D)-
)2?9-+798+ї:

1. P)-(&2C&, 7D&-C&--= с02&с5 F&2&7 F+0/& 
2)75D+--= 79139-L 09 (291.:L-.й 2)7()3+: 
F9с5 -9 їJ 1./)-9--=.

2. P)-325?&, (+31.M&--= (2)35/0.1-)с0+ 791-
3=/. @)/5с5 -9 ?):)1-)D5. 

3. P)-02&04, ?929-0)19-.й ,9:9-с D+; 2),)-
0)G 09 )с),.с0.D ;.00=D.

S/+ основні компоненти самоорганізації 
4H79()25/)G 5с(+J5 )с),.с0+с-)ї 09 (2)@&с+й-)ї 
2&9:+798+ї?

• Постановка цілей, або цілепокладання

V3&0Lс= (2) 1.7-9F&--= /)-/2&0-.J, F+0/.J, 2&-
9:+с0.F-.J 09 3)с=;-.J 8+:&й. S/M) @9J+1&8L F. 
@9J+1F.-= с091.0L (&2&3 с),)G D&05, -9(2./:93, 
(+31.M.0. /19:+@+/98+G 7H(.09-L D)0.198+й-)?) 
/)-с5:L0519--=, 0) 8& (&2&3,9F94, M) :G3.-9: 

1. ()-(&2C&, 73+йс-G4 D)-+0)2.-? )с1+0-+J 
(2)?29D, 

2. ()-325?&, с01)2G4 (:9- -91F9--=.

• Планування 

E&),J+3-&, M), &@&/0.1-) 2)7()3+:=0. F9с, 
79139--= 09 2&с52с. 3:= 3)с=?-&--= ()с091:&-
-.J 8+:&й. %&й /)D()-&-0 2&9:+7540Lс= 79 5D)1., 
/):. (298+1-./ F. (298+1-.8=, -9(2./:93, с/:9394 
M)0.;-&1.й ?29@+/, 5H=/)D5 1.7-9F94 /:GF)1+ 
79139--= 09 (2+)2.0&0..

• Тайм-менеджмент 

С()с),. &@&/0.1-)?) 1./)2.с09--= F9с5 09 
,)2)0L,5 7+ 71.F/)G 1+3/:9390., 0),0) +7 (2)-
/29с0.-98+4G, D. 1;& 3&09:L-) 2)7?:=39:. -9 ()-
(&2&3-+J :&/8+=J. N920) 3)390. (2) 09йD-D&-&3;-
D&-0 1H/)-0&/с0+ с9D))2?9-+798+ї, M) (291.:L-.й 
2)7()3+: -919-09;&-L 5H(&1-.J F9с)1.J 29D/9J 
3)71):=4 02.D90. ,9:9-с D+; 2),)0)G 09 )с),.-
с0.D ;.00=D. 

E9(2./:93, 1./)2.с09--= 0&J-+/. «P)D+3)2» 
(Pomodoro)18 K (&2&3,9F94 2)7,.00= 2),)0. -9 
/)2)0/+ +-0&219:. F9с5, 7971.F9й () 25 J1.:.-, 
7H(&2&219D. D+; -.D.. 

6)7?:=-&D) -9 (2./:93+ 79139--= «P+3?)0519-
0. 71+0 3:= 2),)0.».

1. (25 J1.:.-): [,+2 +-@)2D98+ї 09 D90&2+9:+1 
3:= 71+05. P&2&219: 5 J1.:.-.

2. (25 J1.:.-): E9(.с9--= (&2C)ї F9с0.-. 
71+05. P&2&219: 5 J1.:.-. 

3. (25 J1.:.-): E9(.с9--= 325?)ї F9с0.-. 
71+05. P&2&219: 5 J1.:.-. 

4. (25 J1.:.-): P&2&1+2/9 09 2&39?519--= 71+-
05. T2.19:9 (&2&219: 20–30 J1.:.-.

! 09/.й с()с+, 1. 7D);&0& -& 0+:L/. &@&/0.1-) 
2)7()3+:.0. F9с, 9:& йH5-./-50. 10)D. 09 7,&2&?-
0. /)-8&-0298+G -9 79139--+.

• Пріоритезація 

%& (2)8&с 1.7-9F&--= -9й,+:LC 19;:.1.J 
79139-L +H 2)7()3+:5 2&с52с+1 -9 їJ 1./)-9--=. 

18 Pomodoro® technique K time management method.H Pomodoro® 
Tec h nique. URL:H h^ps://www.pomodorotechnique.com/H (date of access: 
03.08.2025).
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Модуль 4

S/H&:&D&-0 с9D))2?9-+798+ї, (2+)2.0&798+= 2)71.-
194 1D+--= 2)7()3+:=0. 79139--= 79 19;:.1+с0G 
+H0&2D+-)1+с0G, 0),0) 7)с&2&3;5190.с= -9 8+:=J 
09 &@&/0.1-)D5 2)7()3+:+ F9с5. Д:= 8L)?) с/)-
2.с09й0&с= D&0)3)D BDCD. С(2),5й0& D&0)3 
«1–3–5»HK 1 1&:./& 79139--= -9 3&-L, 3 с&2&3-+J 
09 5 D9:.J. >535й0& 1;& 1+3)D5 19D «O902.8G 
]й7&-J95&29» F. 79с0)с)15й0& (291.:) 80/20 
((2.-8.( P92&00)). 

• Самодисципліна та самоконтроль 

%& -9C9 7390-+с0L 3)02.D5190.с= 1с09-)1-
:&-)?) (:9-5 09 (298G190. -93 с),)G -91+0L 79 
1+3с50-)с0+ D)0.198+ї. Д)с=?90. 79(:9-)19-)?), 
39190. )8+-/5 1:9с-)D5 (2)?2&с5, 9H09/); 73+йс-
-G190. 9-9:+7 ()D.:)/ 09 /)2.?519--= 3+й. 

• Самомотивація, гнучкість 
та адаптивність 

%& 19;:.1+ /)D()-&-0. с9D))2?98+798+ї )с)-
,.с0)с0+ 1H5D)19J сL)?)3&--=. V3&0Lс= (2) -9C5 
7390-+с0L 7-9J)3.0. 1-502+C-G D)0.198+G 
3:=H1./)-9--= 79139-L 09 C1.3/) 939(05190.с= 
йH(2.с0)с)15190.с= 3) 7D+-. %& ()с0+й-9 2),)09 
-93 с9D)13)с/)-9:&--=D 09 2)71.0/)D @9J)1.J 
/)D(&0&-0-)с0&й. E9(2./:93, (+с:= 791&2C&--= 
=/)?)сL (2)4/05 1. 9-9:+7540&, =/ 1. 1()29:.с= 
7H0253-)M9D.. N.7-9F940& с1)ї с.:L-+ с0)2)-., 
D+2/540&, =/ 7,&2&?:. с()/+й +H-& 7:9D9:.с= (&2&3 
(2),:&D9D.. B 09/); 1.7-9F940&, -93 F.D 1920) 
M& (298G190., -9(2./:93, ()/29M&--= /)D5-+-
/98+ї 7H/)D9-3)G.

S/ (+3с5D)/, &@&/0.1-+ с()с),. с9D))2?9-+79-
8+ї (&2&3,9F9G0L 09/+ 9с(&/0.: 

1) F+0/& 1.7-9F&--= (2)@&с+й-.J 8+:&й; 
2) (:9-519--= ()1с=/3&--)ї 3+=:L-)с0+; 
3) с9D)D)0.198+=; 
4) 1()2=3/519--= 2),)F)ї 7)-.; 
5) 3)02.D9--= 2&;.D5 09 2)7()2=3/5 3-=; 
6) ),:+/ 09 298+)-9:L-& 1./)2.с09--= F9с5; 
7) 298+)-9:+798+= (2)@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+ 

79H3)()D)?)G )2?9-9й7&2+1, M)3&--./+1; 
8) (291.:L-.й 2)7()3+: 2&с52с+1.

N.7-9F.D) M& /+:L/9 (29/0.F-.J (2.й)D+1 с9-
D))2?9-+798+ї (2)@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+ )с),.с0)с0+.

• «Інтенсив як спосіб життєдіяльності» 

%&й (2.й)D 1./)2.с0)15G0L 3:= 1./)-9--= 
/)-/2&0-.J 79139-L, 7)/2&D9: 2)72),.0. (:9- 
/)-с5:L098+ї, с.с0&D90.75190. 3)/5D&-098+G, 
с/:9с0. (:9- 3-= -9 791029 0)M).19 

N./)-9--= 09/)?) 0.(5 79139-L -& 1920) 2)70=-
?5190. -9 1&сL 3&-L. #29M& 3)D)1.0.с= +7 с),)G 
(2) /+:L/+с0L 1+31&3&-)?) F9с5 -9 їJ 1./)-9--=. 
N920) -& 79,5190. (2. 8L)D5 F&2?5190. +-0&:&/-
059:L-5 (298G 7H@+7.F-)G. 

• Прийом «Сформуй звичку»

N19;940Lс=, M) 71.F/9 @)2D540Lс= -9 21 3&-L. 
T),0) =/M) с()F90/5 с9D))2?9-+7)1519--= 3:= 
1./)-9--= =/)їсL 3+ї ()02&,54 -9C.J M)3&--.J 
75с.:L, 0) (&2&01)2&--= 8+4ї 3+ї -9 71.F/5 @)2D54 
1H-9с ()02&,5.20 E9(2./:93, с/:9390. (:9- 79139-L 
-9 791029 F. 73+йс-G190. 2&@:&/с+G M)3&--.J 
()3+й.

[9с0)с519--= с0290&?+й, (2.й)D+1 09 D&0)3+1 
с9D))2?9-+798+ї D94 3:= -9с 09/+ ()7.0.1-+ -9с:+3-
/. 5H(2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+: 

1) 1./)-9--= 2),)0. 7H)(0.D9:L-.D. 79029-
09D. с.:, F9с5 09 &-&2?+ї; 

2) D&-C& с02&с+1 09 ,+:LC& ()7.0.15 1+3 (2)-
2),:&-)ї 2),)0.; 

3) 1.M+ 2&75:L090. 2),)0. 09 D&-C& ()D.:)/ 
(+3 F9с 1./)-9--=; 

4) 3)с=?-&--= (2)@&с+й-.J 09 ;.0041.J 8+:&й 
/)2)0C.D C:=J)D. 

19  O.2)-F5/ E. Aс-)1. с9D))2?9-+798+ї 5H (2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+: 
-91F9:L-)-D&0)3.F-.й ()с+,-./. r.0)D.2: r.0)D.2сL/.й 3&2;91-.й 
5-+1&2с.0&0 +D. V.Q29-/9, 2020. С.42.

20 T9D с9D).
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Особ1ст,сн9 е6ект18н,сть

Пс).ологічні (,.нології  
,ф,к()-ного функціону-анн:  
(а роз-)(ку особ)с(ос(і.  
Самомо()-аці: :к склаAн)к  
самоорганізації особ)с(ос(і

Психологічні технології ефективного функ-
ціонування та розвитку особистості K 8& с5-
/5(-+с0L D&0)3+1, (2.й)D+1 09 (29/0.F-.J (+3J)-
3+1, =/+ ,975G0Lс= -9 7-9--=J (2) :G3сL/5 (с.J+/5 
09 ()1&3+-/5.21

Aс-)1-+ 79139--= 09/.J (с.J):)?+F-.J 0&J-)-
:)?+й: 

• (+31.M5190. &@&/0.1-+с0L ;.00= :G3.-., 
• ()/29M5190. її с9D)()F500=, 
• 2)71.190. )с),.с0+с-.й ()0&-8+9: 3:= 3)-

с=?-&--= ()с091:&-.J 8+:&й. 
• 13)с/)-9:G190. (с.J):)?+F-.й с09- :G-

3.-., 
• (+31.M5190. її 939(0.1-+с0L, с9D)2&9:+79-

8+G 09 ?92D)-+й-.й 2)71.0)/, 
• 3)()D9?90. /29M& 72)75D+0. с&,& йH+-C.J 

:G3&й, 
• -91F90. /&25190. с1)їD. &D)8+=D. 09 ,535-

190. ?92D)-+й-+ с0)с5-/..

С5F9с-+ (с.J):)?+F-+ 0&J-):)?+ї D);-9 1.7-9-
F.0. =/ с025/052)19-+ с()с),. 1(:.15 -9 (с.J+/5 
:G3.-., M) 3)()D9?9G0L:

• 2)71.190. с9D)с1+3)D+с0L 09 &D)8+й-.й 
+-0&:&/0 )с),.с0)с0+;

• @)2D5190. ()7.0.1-+ 5с09-)1/. 09 (&2&-
/)-9--=;

• 5с5190. 1-502+C-+ ,92’42.HK с029J., с5D-
-+1., с02&с.;

• (+31.M5190. &@&/0.1-+с0L 5H(2)@&с+й-+й, 
с)8+9:L-+й F. )с),.с0+й с@&29J.

21 X&й/)H_.HN., X)2сL/9HX.HA., 6935:HV.HX. Pс.J):)?+F-+ 79с93. 5(291:+--= 
(&2с)-9:)D (+3(2.4Dс019.H U5%-о0иE 0)4 .и- %B1оро947-о1о  .5D)о .587 .о1о 
% .)0/р4ит/т%. 4/р),: ;4ихо8о1),. 2022. qH1. С.H158–162. URL:Hh^ps://doi.
org/10.32782/psy-visnyk/2022.1.30H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

6)7?:=-&D) основні аспекти 8.J 0&J-):)?+й. 

P)-(&2C&, 45(ор/1%8,D), 
%& 7390-+с0L :G3.-. с1+3)D) /)-02):G190. 

с1)ї 35D/., &D)8+ї 09 3+ї. >&7 -&ї с/:93-) 3)с=?0. 
с09,+:L-)с0+ 09 5с(+J+1 5H,53L-=/+й с@&2+ ;.00=. 

P)-325?&, (оти05D),
cї 1.7-9F9G0L =/ 25C+й-5 с.:5 2)71.0/5 )с)-

,.с0)с0+. %& 0&, M) с()-5/94 -9с 3+=0.. O)0.19-
8+= 4H7)1-+C-=, /):. D. 3+4D) 79293. сJ19:&--= 
F. 1.-9?)2)3., 09 1-502+C-=, 0),0) с(2.F.-&-9 
(29?-&--=D 3) с9D)2&9:+798+ї. ]@&/0.1-& @5-/8+-
)-519--= )с),.с0)с0+ D);:.1& 79 5D)1. ,9:9-с5 
D+; -.D..

P)-02&04, ро&0ито- /(оD)E .о1о ) .т/8/-т% ,- 
%(о05 %4;)O .их т5 15р(о .)E .их 4то4% .-)0 %:-о8/--
ти0) т5 о4о2и4то(% Bитт) 

P+3 F9с 2)7D)1. 19;:.1) -& :.C& с:5J90. :G-
3.-5 09 F&/90. с1)4ї F&2?. ?)1)2.0., 9, ()с091.1-
C. с&,& -9 D+с8& с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7D)1-
-.8+, -9D9?90.с= 72)75D+0. J929/0&2 й)?) F. її 
()F500+1. 

P)-F&01&20&, %;р508) . ., 4тр/4о( 98, &2/р/B/ .-
 ., р/4%р4)0 о4о2и4то4т)

! 8L)D5 /52с+ D. 1;& 7?93519:. (2) D&0)-
3. 5(291:+--= с02&с)D. T); :.C& (2.?939йD), 
M)H-&/&2)19-.й с02&с 1.с-9;54, 0)3+ =/ (291.:L-
-& 5(291:+--= -.D 3)()D9?94 :G3.-+ 79:.C90.с= 
73)2)1)G 09 (2)35/0.1-)G.



64

Модуль 4

[5(.-.D)с= 3&09:L-+C& -9 самомотивації як 
психологічній стратегії &@&/0.1-)?) @5-/8+)-
-519--= )с),.с0)с0+.

N 5D)19J 3.-9D+F-)ї 09 +-0&-с.1-)ї (2)@&с+й-
-)ї 3+=:L-)с0+, 79 1&:./)ї /+:L/)с0+ -&1+3/:93-.J 
79139-L, ;)2с0/.J 3&3:9й-+1, -&F+0/)с0+ @5-/8+)-
-9:L-)-(2)@&с+й-.J ),)1’=7/+1, 1+3с50-)с0+ 3)с1+-
35 0)M) с9D)D)0.198+= 79,&7(&F54 -9D D);:.1+с0L 
7,&2+?90. (2)@&с+й-5 &@&/0.1-+с0L 09 (298&7390-
-+с0L.22

T); с9D)D)0.198+G D);-9 1.7-9F.0. =/ с9-
D)с0.D5:G19--=, с9D)с()-5/9--= 09 с9D)(+3-
C0)1J519--= 3) 1.7-9F&-)ї D&0., M) a25-0540Lс= 
-9H1-502+C-+J (&2&/)-9--=J. 

С9D)D)0.198+= 1./)-54 19;:.1+ функції 1H-9-
C)D5 ;.00+. [)/2&D9: 

• 4;о .%-587 .%:K с0.D5:G4 )с),.с0+с0L 3) 
1./)-9--= (&1-)ї 3+=:L-)с0+;

• 4;р,(%0587 .%:K с/&2)154 3) 1.,)25 (&1-)ї 
3+ї, ()1&3+-/., 1F.-/5 0)M);

• р/1%830587 .%HK /)-02):G4 3+=:L-+с0L 1+3-
()1+3-) 3) 1.7-9F&-.J +-0&2&с+1 09 8+--
-)с0&й.

!=1+D) (298+1-.8G 19C)ї 5с09-)1., =/5 D);-
-9 )(.с90. =/ &-&2?+й-5, +-+8+90.1-5, 7H9D,+0-.-
D. 8+:=D.. [?)3)D 1)-9 ()F.-94 1+3F5190., M) її 
(2)35/0.1-+с0L 7-.;540Lс=. r+-/9 F9с0) 1+3/:9-
394 79139--= -9 ()0+D, 1029F94 +-0&2&с 3) с(291. 
йH-&HD);& 7-9й0. 1Hс),+ с.:. 25J90.с= 1(&2&3. 

A3-9/ (+с:= 02&-+-?5 7H2)71.0/5 3:= -91F9--
-= (&2с)-9:5 (298+1-.8= 1.2+C54 7D+-.0. (+3J+3. 
T&(&2 1)-9 (:9-54 с1+й 3&-L, с091.0L (&2&3 с)-
,)G -&1&:./+, 3)с=;-+ 8+:+. A,)1’=7/)1) 9-9:+754 
09H2&@:&/с54 с1)4G 3+=:L-+с0G. P)с05()1) ()-
D+F94 ()/29M&--= -9с02)G, 2),)09 й3& C1.3C&, 
1(&1-&-+с0L 72)с094. N)-9 )02.D54 (+31.M&--= 
() с:5;,+. N+3()1+3L (2)с09HK 09/ (298GG0L 0&J-
-):)?+ї &@&/0.1-)?) @5-/8+)-519--= 09 с9D)D)-
0.198+=.

22 O.2)-F5/ E. Aс-)1. с9D))2?9-+798+ї 5 (2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+: 
-91F9:L-)-D&0)3.F-.й ()с+,-./. r.0)D.2 : r.0)D.2сL/.й 3&2;91-.й 
5-+1&2с.0&0 +D. V.HQ29-/9, 2020. С 8–9.

S/+ основні характеристики цих понять?

Ц)8/4;р,(о05 .)4т7 ,- ч)т-/ ро&%() . .,, -%9и 0и 
E9/т/. N)-9 79,&7(&F54 &@&/0.1-& @5-/8+)-519--
-=, =/ ,9F.D) 5H(2./:93+ 1.M&.

• L5(о9и4Dи;8) .5 ,- &95т .)4т7 -о .тро8305-
ти 40ої 9)ї  .50)т7 &5 0)94%т .о4т) ти4-% &&о0-
 .). E9(2./:93, -& F&/9GF. 1/97+1)/ 71&2J5, 
(298+1-.8= с9D9 )2?9-+7519:9 с1)4 -91F9--
-= 09 17=:9 1+3()1+39:L-+с0L 79 с1+й F9с.

• H .%ч-)4т7 ,- &95т .)4т7 595;т%05ти4,. 
!H-9C)D5 (2./:93+ (298+1-.8= (&2&?:=-5-
:9 (2+)2.0&0. +Hс9D))2?9-+7519:9с=.

• L5(ор/G8/-4), ,-  .50ич-5 ;/р)о9ич .о 5 .5-
8)&%05ти 40ої %4;)хи т5  ./095ч). E9(2./:93, 
(298+1-.8= 9-9:+754 09 2&@:&/с54, M)H139-
:)с=, 9HM)HK -+, +H=/ 8L)D5 79(),+?90. -9-
39:+.

• VG/-т ;о&ити0 .о1о ;)9-р);8/ . .,. С9D)-
D)0.198+= F9с0) 79:&;.0L 1+3 1.-9?)2)3.. 
!H8L)D5 1.(93/5 1)-9 )F&1.3-9HK 8& (2)-
с519--= /92’42-.D. M9,:=D..

• V ./р1/тич .иE 2585 .4. ]@&/0.1-+с0L -&D);-
:.19 ,&7 052,)0. (2) с&,&. T); 5H-9C)D5 
(2./:93+ ,29/54 7?93/. (2) ),)1’=7/)1.й 
=/+с-.й 1+3()F.-)/, 3)02.D9--= ,9:9-с5 
D+; 2),)0)G +H)с),.с0.D ;.00=D 0)M).

Pс.J):)?+F-+ 0&J-):)?+ї &@&/0.1-)?) @5-/-
8+)-519--= 09 2)71.0/5 )с),.с0)с0+ -& 4HF.D)сL 
с/:93-.D F. -&3)с=;-.D. N)-. ,975G0Lс= -9 (2)-
с0.J (2.-8.(9JHK 5с1+3)D:&-)с0+, с9D)/)-02):+, 
(29?-&--+ 3) ?92D)-+ї 09 (с.J):)?+F-)?) 3),2)-
,505. %+ D&0)3., (2.й)D. 09 (29/0.F-+ (+3J)3. 
3)()D9?9G0L )(0.D9:L-) 1./)2.с0)15190. с1)ї 
7-9--=, F9с 09 2&с52с.23. 

23  Pс.J):)?+F-+ 0&J-):)?+ї &@&/0.1-)?) @5-/8+)-519--= 09 2)71.0/5 
)с),.с0)с0+: D)-)?29@+= / 79 2&3. С.HO9/с.D&-/9, С. #57+/)1)ї, N. [:.1/)-
19. С5D.: N.3-1) С5DДP! +D&-+ B. С. O9/92&-/9, 2019. С. 83.
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Особ1ст,сн9 е6ект18н,сть

Т,.нік) форму-анн: на-)чок 
Aос:гн,нн: пос(а-л,н). ціл,й 
(а конс(рук()-ного с(а-л,нн: 
Aо -ласного успі.у

[ ()?:=35 (2)@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+ 09 5с(+C-)с0+ 
1H;.00+ D)0.198+= 3) 3)с=?-&--= с094 1+3(291-)G 
0)F/)G.24 С9D& D)0.198+= 1.7-9F94, =/ D. (+3J)3.-
D) 3) с(291. 09 1+3 F)?) 1+3C0)1J54D)с= 5H1.,)2+ 
1:9с-& D&0. 09 с9D)ї 3+=:L-)с0+. 

O)0.1 3)с=?-&--= 1+3),29;94 с0+й/5 ()02&-
,5 :G3.-. 3)с=?90. 5с(+J5 1H2+7-.J с@&29J. #):. 
с(2),. 2&9:+75190. 3+=:L-+с0L (2.71)3=0L 3) 79-
3)1):&--= 8+4ї ()02&,., 1.-./94 1+3F500= /)D-
(&0&-0-)с0+, =/& с5(2)1)3;5G0L (&2&;.19--= 
293)с0+ 09 793)1):&--=.

С&2&3 +-C.J ()/97-./+1 5с(+J5 D);-9 1.7-9F.-
0. )с),.с0+с-+ =/)с0+:

• -9():&?:.1+с0L;
• +-0&2-9:L-+с0L/&/с0&2-9:L-+с0L, 0),0) 

1:9с-9 1+3()1+39:L-+с0L 79 2&75:L090 9,) 
(&2&/:939--= її -9 +-C.J;

• 1.,+2 93&/190-)?) 79139--=, 0),0) 3)с=;-
-)ї 8+:+:

• &-&2?+й-+с0L, +-+8+90.1-+с0L 5H2),)0+.25 

!=1+D) 31+ с.0598+ї. P&2C9: V2.-9 D2+4 с090. 
5с(+C-)G ?29@+F-)G 3.79й-&2/)G. N)-9 с091.0L 
с),+ 79 D&05 с01)2.0. ()20@):+) +7 6 (2)4/0+1 
79 319 D+с=8+, 0)D5 с/:9394 ()&09(-.й (:9- 1.-
/)-9--= 8L)?) 79139--=. Д+1F.-9 (:9-54 M)3-= 
)7-9й)D:G190.с= 7H2),)09D. 1+3)D.J 3.79й-&-
2+1, M)0.;-= 791&2C5190. )3.- (2)4/0, M)D+с=8= 
(2)J)3.0. )3.--319 )-:9й--/52с. 3:= 3.79й-&2+1 
0)M). !H(2)8&с+ 1)-9 ()с094 (&2&3 0253-)M9D., 
9:& (2)3)1;54 25J90.с= 3) с1)4ї D&0.. U&2&7 319 
D+с=8+ V2.-9 -& :.C& 3)с=?94 D&0., 9Hй )02.D54 

24 P2.05:9 A. O)0.198+= -9 3)с=?-&--= 5с(+J5 09 D)0.198+= -9 5-./-
-&--= -&139F =/ )с-)1-+ D)0.1. (2)@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+ /2.7.с-D&-&3;&-
2+1. C-т%587 .) ;ро28/(и ;4ихо8о1)ї. T. V. N.(. 15. С. 203. 

25 >9:&8L/9 Y. Pс.J):)?+F-+ )с),:.1)с0+ 902.,58+ї 5с(+J5 5 (2)@&-
с+й-)D5 с9D)1.7-9F&--+ с053&-0+1 1.M.J -91F9:L-.J 79/:93+1 : 3.с. -9 
73),500= -95/. с05(. /9-3. (с.J):. -95/. #.ї1: 2014. 254 с. 

(&2C& 79D)1:&--= 1+3 /:+4-09, M) )7-9й)D.1с= 
7Hїї 2),)09D..

V-C9 с.0598+=. A:&/с9-32 J)F& 1+3/2.0. 1:9с-
-.й ,+7-&с +7 (2)39;5 910)79(F9с0.-. N+- 09/); 
с091.0L D&05H K 79(5с0.0. D9?97.- 79 (+12)/5. 
B:&Hс5D-+1. -& 39G0L A:&/с9-32)1+ 2&9:+75190. 
с1+й 7935D. N+- ()с0+й-) 1+3/:9394 ,53L-=/+ 3+ї, 
й)?) (&2&()1-GG0L с029J. 09 J1.:G19--=. A:&/-
с9-32 ,)ї0Lс=, M) й)?) +3&= (2)19:.0Lс=, 0); 79-
D./940Lс= 1H/):+ -&?90.1-.J 35D)/ (2) D);:.1+ 
-&139F+. U&2&7 (+12)/5 1+- M& -& 725C.1 7HD+с8= 
5Hс1)їJ (:9-9J. 

! 8.J :G3&й 2+7-+ (+3J)3. 3) с(291.: V2.-9 3&-
D)-с0254 )2+4-098+G -9 5с(+J 09 /)-с025/0.1-& 
с091:&--= 3) -L)?), 0)3+ =/ A:&/с9-32 7)с&2&3;5-
40Lс= -9 35D/9J 09 (&2&;.19--=J (2) D);:.1+ 
-&139F+. 

Здатність досягати цілей та формування по-
зитивного ставлення до успіху 4Hс1)42+3-.D. 
D92/&29D., 79 =/.D. D);-9 (2)с0&;.0. (2)8&с 
3)с=?-&--= 5с(+J5 =/ 5H(2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+, 09/ 
+H1H)с),.с0)D5 ;.00+.

Перша умова успіху:K 7-90., /53. 1. й3&0&. 
%& (2) F+0/5 ()с09-)1/5 8+:&й. E9(2./:93, 79с0)-
с5й0& 1;& 1+3)D.й 19D D&0)3 SMART, M), 19C+ 
8+:+ ,5:. /)-/2&0-.D., 1.D+2G19-.D., 3)с=;-.-
D. 09 1.7-9F&-.D. 1HF9с+. 

P)1&2-&D)с= 3) с.0598+ї 7HV2.-)G. cї D&09HK 
с01)2.0. ()20@):+) 7 6 (2)4/0+1 79 319 D+с=8+HK 
1+3()1+394 8.D /2.0&2+=D. _H8+:L, 4H1.7-9F&-.й F9с 
09 (:9-. M)3) (&2&1+2/. 2&75:L0905.

Друга умоваH K 2)7,.0. 8+:+ -9 /)-/2&0-+ 
/2)/.. N&:./+ 8+:+ D);50L :=/90.. Щ), 79(),+?0. 
8L)D5, 2)7,.19й0& 1&:./& 79139--= -9 /&2)19-+ 
F9с0.-. (D&-C+ &09(.). %&й (2)8&с -97.1940Lс= 
3&/)D()7.8+4G. T),0) 79?9:)D 25J9й0&с= D9:&-L-
/.D. /2)/9D.. !H09/.й с()с+, /);&- D9:&-L/.й 
5с(+J D)0.154 25J90.с= 39:+.

P)1&2-&D)с= 3) -9C)?) ()7.0.1-)?) (2./-
:935. V2.-9 -& с091.:9 с),+ 79 D&05 )02.D90. 
()20@):+) 1+32975. N)-9 2)7(:9-519:9 с1)G 2)-
,)05HK )3.- (2)4/0 -9 0.;3&-L, (:Gс 1.3+:.:9 
F9с -9 -91F9--=. 
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Модуль 4

Третя умова 1.7-9F94 )2+4-098+G -9 5с(+J, 9H-& 
-9 5-./-&--= -&139F+. Pс.J):)?. 2)72+7-=G0L 319 
0.(. D)0.198+ї: (29?-&--= 3) 5с(+J5 09 5-./-&--
-= -&139F+. E9 8L)D5 &09(+ 3),2)G ()293)G ,53& 
с01)2G190. 3:= с&,& с.0598+ї, 1H=/.J D);-9 1+759-
:+75190. ()7.0.1-.й 2&75:L090 3+=:L-)с0+ 09H1:9с-
-.й 5с(+J.

V2.-9 с01)2G19:9 ()20@):+) 7H)?:=35 -9 0&, M) 
D94 с()3),90.с= /:+4-0)1+. A:&/с9-32 ;& 5-./91 
3+41.J /2)/+1, ,) ,)=1с= (2)19:5. 

Четверта умоваHK 8& /)-с025/0.1-& с091:&--
-= 3) 5с(+J5. S/ F9с0), )02.D91C. ()7.0.1-.й 
2&75:L090 5Hс(291+, 1. 7-&8+-G40& й)?) @2979D. 
-9 17+2&8L: «Ц/ 2%8о 8/1-о» 9,) «М/ .) ;ро4то ;о-
т585 .и8о»?

!с(+JHK 8& -& :.C& 3)с=?-&--= D&0., 9Hй 5D+--
-= й)?) (2.йD90.. T); 1.7-919й0& с1)ї 75с.::=, 
с1=0/5й0& D9:&-L/+ (&2&D)?., 93;& 8& 791;3. /2)-
/. 1(&2&3.

П’ята умоваHK 8& ?-5F/+с0L 09 939(098+=. V-)3+ 
с0940Lс= 09/, M) (:9-. 7D+-GG0Lс= (+3 1(:.1)D 
@)2с-D9;)2-.J ),с091.-. [9D+с0L (9-+/. 1920) 
с/)2.?5190. с1)ї (:9-. 09 3+ї. !H19с 791;3. 4H1.,+2: 
75(.-.0.с=, -9029(.1C. -9 (&2&C/)3., 9,) ()1)-
:+ 25J90.с=, 939(05GF.сL 3) 1./:./+1. Д)()D);& 
1H8L)D5 D)-+0)2.-? 8+:&й: 2)7,.294D)с= M) (29-
8G4, 9HM)HK -+, 9-9:+754D), M) ()02+,-) 7D+-.0., 
M), 5с& 79(298G19:) /29M&.

V2.-9, -9(2./:93, 3):94 0253-)M+ +H D9:.D. 
/2)/9D. 25J940Lс= 3) ()с091:&-)ї 8+:+.

Шоста умоваHK 8& с9D)3.с8.(:+-9 09 71.F/.. 
Д)с=?-&--= 8+:&й 1.D9?94 2&?5:=2-)с0+ 09Hс.с0&D-
-)с0+. С01)2+0L 71.F/5, -9(2./:93, () 30 J1.:.- 
M)3-= (2.с1=F5190. с1)їй D&0+. [HF9с)D 8& с09-
-& 910)D90.F-)G F9с0.-)G 19C)?) ;.00=. E9-
(2./:93, V2.-9 M)3-= (:9-519:9 )7-9й)D:&--= 
7H()20@):+) 1+3)D.J 3.79й-&2+1.

Д)с=?-&--= 8+:&йH K 8& ()43-9--= F+0/)?) 
(:9-5, D9:&-L/.J /2)/+1, ()7.0.1-)?) D.с:&--= 
09H?-5F/)с0+. 6)71.19й0& 8+ -91.F/. +H5с(+J с09-& 
-& D2+4G, 9H2&9:L-+с0G.26 

26 >9:&8L/9 Y. Д&=/+ 9с(&/0. 5 1.1F&--+ @&-)D&-5 5с(+J. VV O+;-
-92)3-9 -95/)1)-(29/0.F-9 /)-@&2&-8+= «X&-&79 ,500= )с),.с0)с0+» 
(19–20 ?253-= 2011 2)/5). #.: ДP «V-@)2D98+й-)-9-9:+0.F-& 9?&-0с01)», 
2011. T)D V. С.1H06–109. 
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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 4

N./)-9й0& с.с0&D5 1(291 3:= ()/29M&--= )с),.с0+с-)ї &@&/0.1-)с0+. 

Практичне завдання 1. «Мій шлях до особистісної ефективності»

Етап 1. Самооцінка
Д9й0& /)2)0/+ (.сLD)1+ 1+3()1+3+, 79-)05191C. с1)ї 35D/. 1H-)090-./5. 
• S/+ D)ї )с-)1-+ 8+:+ -9 -9й,:.;F.й 2+/?
• E9с/+:L/. &@&/0.1-) =H1./)2.с0)15G с1+й F9с? (AD) .)т7 0)9 1 9о 10, 9/ 1:P 9%B/ 

 .и&7-5 /G/-ти0 .)4т7, 5 10:P 9%B/ 0и4о-5.)
• ! F)D5 ():=?9G0L D)ї с.:L-+ с0)2)-. 5H3)с=?-&--+ 8+:&й?
• S/+ ,92’42. 7919;9G0L D)їй &@&/0.1-)с0+?

Етап 2. Тайм-логінг
[9(:9-5й0& M)3&--& с()с0&2&;&--= 79 F9с)D (2)0=?)D 2–3 3-+1. [9 ()02&,. (2)3)1-

;5й0& 09,:.8G -9 +-C+ 3-+.

Дiju
gevgwixiyiju

Дmwm Umgvzdй 
exvf|yvк

Д|khuj|gwu Pxvдфк wdzjm Eiexvдфк wdzjm

1-E 9/ .7

2-E 9/ .7

3-E 9/ .7

Етап 3. План покращення ефективності
[9(:9-5йD) ()/29M&--= 19C)ї (2)@&с+й-)ї &@&/0.1-)с0+.
1. E9(.C+0L 02. )с-)1-+ 3+ї 3:= (+31.M&--= 1:9с-)ї &@&/0.1-)с0+:

1) ______________________________________________________
2) ______________________________________________________
3) ______________________________________________________

2. С@)2D5:Gй0& SMART-8+:+ -9 -9й,:.;F+ 2 0.;-+:
%+:L 1: ___________________________________________________
%+:L 2: ___________________________________________________

3. N.7-9F0& 2&с52с. 9,) (+302.D/5, -&),J+3-+ 3:= 2&9:+798+ї ()с091:&-.J SMART-8+-
:&й -9 -9й,:.;F.й F9с.
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Модуль 4

4. 6&@:&/с+= 
P+с:= 1./)-9--= 79139--= (.сLD)1) 39й0& 1+3()1+3+ -9 09/+ 79(.09--=:
• Щ) -)1)?) =H3+7-91с=/3+7-9:9с= (2) с&,&?
• Щ) D&-& D)0.154 ()/29M5190. с1)G &@&/0.1-+с0L? 
• S/ =HD);5 (+302.D5190. &@&/0.1-+с0L 5H3)1?)с02)/)1+й (&2с(&/0.1+?

Практичне завдання 2. «SMART-ціль»

• N.,&2+0L )3-5 3)1?)с02)/)15 D&05HK )с),.с05 9,) (2)@&с+й-5.
• С@)2D5:Gй0& її 79 SMART-/2.0&2+=D. (Specipc, Measurable, Achievable, Relevant, 

Time-bound).
• [9(.C+0L /);&- +7 (’=0. (5-/0+1 SMART 3:= 19C)ї D&0..

Практичне завдання 3. «Тайм-менеджмент із Pomodoro»

• P2)1&3+0L )3.- 2),)F.й ,:)/ Pomodoro (4 +-0&219:. () 25 J1 2),)0. + (957. 
D+; -.D.).

• [9@+/с5й0&, =/+ 79139--= 1. 1./)-519:. (+3 F9с /);-)?) +-0&219:5 09 )8+-+0L с1)G 
(2)35/0.1-+с0L.

• A(.C+0L 5H/)2)0/+й 2&@:&/с+ї (3–5 2&F&-L), =/ 7D+-.:9с= /)-8&-0298+= йH1+3F500= 
10)D..

Практичне завдання 4. «WOOP-план для невеликого завдання»

• N.,&2+0L (2)с05 8+:L. E9(2./:93, (2)F.090. с0900G -9 (2)@&с+й-5 0&D90./5. 
• С/:93+0L (:9- 79 D&0)3)D WOOP:

1. Wish (,9;9--=)H
2. Outcome ()F+/519-.й 2&75:L090)H
3. Obstacle ((&2&C/)39)H
4. Plan (=/ 3+=0., M), ()3):90. (&2&C/)35)

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 4

1. L/р/9 &5;ро;о .о05 .их /8/(/ .т)0 0и2/р)т7 %4) 05р)5 .ти, 6о  .58/B5т7 9о 25&о0их 
т/х .)- 45(о;р/&/ .т5D)ї (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. !-./-&--= 7)2)1)?) /)-09/05 
b. N+3/2.09, 5с1+3)D:&-9 ;&с0./5:=8+= 
c. P)сD+C/9 
d. P&2&J2&M&-+ -9 ?253=J 25/. 
e. AJ9й-.й 7)1-+C-+й 1.?:=3 
f. X):)с-& йHC1.3/& D)1:&--=
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2. K5 (5т/р)585(и ;роE9/ .о1о (о9%8, 0и& .5чт/ т5 %;ор,9-%Eт/ -о .-р/т .) /т5;и ;о-
4т5 .о0-и Bиттє0их ):;роG/4)E .их D)8/E, 6о 4;ри,3т7 їх /G/-ти0 .)E р/58)&5D)ї т5 %4;)х% 
0:9о4,1 ./ . .).

a. V-1&-092.798+= )с),.с0.J +H(2)@&с+й-.J )2+4-0.2+1
b. B-9:+7 2&с52с+1 3:= 3)с=?-&--= 8+:+
c. U+0/& 1.7-9F&--= 8+:&й 09 ,9;9-)?) 2&75:L0905
d. 6)72),/9 /)-/2&0-.J /2)/+1 +7 1с09-)1:&--=D 0&2D+-+1
e. A8+-/9 «8+:LHK 79с+,»

1. c. U+0/& 1.7-9F&--= 8+:&й 09 ,9;9-)?) 2&75:L0905
2. a. V-1&-092.798+= )с),.с0.J +H(2)@&с+й-.J )2+4-0.2+1
3. b. B-9:+7 2&с52с+1 3:= 3)с=?-&--= 8+:+
4. d. A8+-/9 «8+:LHK 79с+,»
5. e. 6)72),/9 /)-/2&0-.J /2)/+1 +7 1с09-)1:&--=D 0&2D+-+1

3. L/р/9 &5;ро;о .о05 .их 05р)5 .т)0 (/то9и- 0и2/р)т7 т), 6о  .58/B5т7 9о т/х .)- 
т5E(-(/ ./9B(/ .т% (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. O902.8= ]й7&-J95&29
b. O&0)3 WOOP
c. P2.-8.( P92&0) (80/20)
d. T&J-+/9 Pomodoro
e. Vision Board (3)C/9 1+759:+798+ї) 

4. L/р/9  .50/9/ .их 05р)5 .т)0 0и& .5чт/ ;ри-859и 45(оор15 .)&5D)ї о4о2и4то4т) (&5095 . ., 
&:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. !J19:&--= 2+C&--= (+3 0.с/)D ,+:LC)с0+
b. N./)-9--= 79139-L 79 1:9с-.D 2)7/:93)D
c. ]D)8+й-+ ?)й39:/., 2+7/9 7D+-9 -9с02)G ,&7 (2.F.-.
d. AF+/519--= 1/97+1)/ 1+3 /&2+1-./9//&2+1-.8+, (+3()2=3/519--= 0+:L/. 7)1-+C-

-+D /)D9-39D
e. O)0.198+= 3) 3)с=?-&--= 8+:&й

5. !- -о .4%87т5 .т D/ .тр% &5E .,то4т), A8/-4)E ;р51 ./ ;о-р56ити 40о3 ;роG/4)E .% 
/G/-ти0 .)4т7. ?) . ;о4т50и0 (/т%: ;о-р56ити ,-)4т7 40оєї ро2оти. S/р/& 9/,-иE ч54 чо8о-
0)- %40)9о(и0, 6о  ./ 25чит7 ;ро1р/4%, 0тр5ч5є (оти05D)3 т5 4%( .)05єт74, %:0854 .их 4и85х. 
Yо &:Dих ;роD/4)0 є:9о;о()B .и( ;)9 ч54 ;о4т5 .о0-и ;роG/4)E .ої D)8)? (&5095 . ., &:-)87-о(5 
;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. #)-/2&0.75190. D&05 79 SMART-/2.0&2+=D.
b. N.7-9F.0. F9с)1+ D&;+ 3:= 3)с=?-&--= 2&75:L0905
c. A8+-.0. -9=1-+ 2&с52с. 09 D);:.1)с0+
d. 6)7,.0. 3)с=?-&--= 1&:./)ї D&0. -9 32+,-+C+ &09(.
e. С@)2D5:G190. D9/с.D9:L-) /)-/2&0-5 D&05
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Мо-а -пл)-у. Яка роль  
,ф,к()-ної комунікації  
- проф,сійному с,р,Aо-)щі?

! 8L)D5 D)35:+ D. 2)7?:=-&D) (.09--= &@&/-
0.1-)ї /)D5-+/98+ї, ,53&D) 3)с:+3;5190. її )с-)1-
-+ (2.-8.(. йH&:&D&-0. 09 7’=с)15190. їJ 1(:.1 
-9H)2?9-+798+G /)-с025/0.1-)ї 1794D)3+ї.

Ш1.3/+ 0&D(. 2)71.0/5 8.@2)1.J 0&J-):)?+й, 
1+2059:L-)?) с(+:/519--=, C05F-)?) +-0&:&/05 
с(2.=G0L 7D+-9D 5H2+7-)D9-+0-.J @)2D9J /)D5-
-+/98+ї. E9(2./:93, 5 2019 2)8+ 3) +-0&2-&05 ,5:) 
(+3/:GF&-) 22 D+:L=23. (2.с02)ї1. Д) 2024 2)/5 
()-93 40% с1+05 ()/2.:. D&2&;+ 5G, M) с(2.=:) 
72)с09--G C1.3/)с0+ 09 =/)с0+ D),+:L-)?) +-0&2-
-&0-71’=7/5.1 B ()-93 71% с();.19F+1 119;9G0L 
0&/с0)1+ ()1+3)D:&--= &@&/0.1-)G @)2D)G 3+-
:)1)?) с(+:/519--=, M) с1+3F.0L (2) 72)с09--= 
()(5:=2-)с0+ D.0041.J ()1+3)D:&-L 5H,+7-&с-с&-
2&3)1.M+. T9 1с& ;H;.1& с(+:/519--= 1H-9C)D5 
;.00+ сL)?)3-+ 79йD94 19;:.1& D+с8&. 

!=1+D), 1. (298G40& 1H /)D(9-+ї, 3& )с-)1-& 
с(+:/519--= D+; с(+12),+0-./9D. 1+3,51940Lс= 
F&2&7 &:&/02)--5 ()C05 09 D&с&-3;&2.. [HF9с)D 
1. ()D+F940&, M) 2),)09 25J940Lс= ()1+:L-) F&-
2&7 -&()2)75D+--= 1H:.с0519--+, 9H8& (2.71)3.0L 
3) ()D.:)/ 09 7902.D)/ 1./)-9--= 79139-L. T)3+ 
1. (2)()-540& (2)1&3&--= 75с02+F+ 7H/)D9-3)G 
5H@)2D+ -9293.. 

E9 09/+й 75с02+F+ (298+1-./. D);50L 1+32975 
),?)1)2.0. (2),:&D., 50)F-.0. 3&09:+, 1.с:)1.0. 

1 Global Internet use continues to rise but disparities remain, especi-
ally in low-income regions.H ITU International Telecommunication Union. 
URL:H h^ps://www.itu.int/en/mediacentre/Pages/PR-2024-11-27-facts-and- 
pgures.aspxH(date of access: 03.08.2025).

+3&ї 09 7-9й0. 2+C&--= 3:= )2?9-+798+ї 2&75:L090.1-
-)?) 2),)F)?) (2)8&с5. AF&1.3-), M) &@&/0.1-& 
(2)@&с+й-& с(+:/519--= 3)()D9?94 5-./90. -&()-
2)75D+-L, (2.с/)2G4 2),)F+ (2)8&с. 09 ()/29M54 
1794D)3+G D+; с(+12),+0-./9D..

КомунікаціяHK 8& -& (2)с0) ),D+- +-@)2-
D98+4G, 9H с/:93-.й (2)8&с 1794D)3+ї, =/.й (&-
2&3,9F94 (&2&3919--=, с(2.й-=00= 09 2)75D+--= 
()1+3)D:&--=. P2)с0.D. с:)19D., /)D5-+/98+=HK 
8&H1D+--= (&2&390. 35D/5, &D)8+G F. +-@)2D9-
8+G 1H09/.й с()с+,, M), +-C9 :G3.-. (291.:L-) 
її 72)75D+:9. 

E9й(&2C9 D&09 &@&/0.1-)ї /)D5-+/98+їHK -9-
:9?)3.0. 1794D)71’=7)/ D+; с(+12)7D)1-./9D. 09 
3)с=?0. /)D5-+/90.1-.J 8+:&й. #)D5-+/98+= 1+3+-
?294 19;:.15 2):L 5H2+7-.J с@&29J ;.00=, 93;& 
4H )с-)1)G 3:= &@&/0.1-)?) с(+12),+0-.8019, 
-91F9--=, 2)71.0/5, )с),.с0+с-)ї 09 (2)@&с+й-)ї 
2&9:+798+ї 0)M). P2)@&с+й-9 /)D5-+/98+= @9J+1-
8+1 8&-02+1 79й-=0)с0+ D94 )с),:.1& 7-9F&--= -9-
с9D(&2&3 3:= (+302.D/. :G3&й, =/+ (&2&,519G0L 
5H()C5/9J 2),)0.. T9/9 /)D5-+/98+= (&2&3,9F94 
1794D)3+G D+; 1+31+3519F9D. 09 (298+1-./9D. 8&--
025, 9H09/); 1-502+C-G /)D5-+/98+G. cї с(&8.@+/9 
1.=1:=40Lс= 1H/)-/2&0-.J с.0598+=J /)D5-+/90.1-
-)?) (2)8&с5 09 ()02&,54 129J519--= с090+, 1+/5, 
(2)@&с+ї, -98+)-9:L-)с0+ 09 с)8+9:L-)ї 2):+ с(+1-
2)7D)1-./+1.

#)D5-+/98+й-.й (2)8&с D94 F+0/5 с025/0525 
09 1./)-54 /+:L/9 19;:.1.J @5-/8+й 3:= ;.00= 
:G3.-.. С&2&3 -.J:

• ()/29M&--= 1794D)2)75D+--= йH793)1):&--
-= ()02&,. 5Hс(+:/519--+, 

• @)2D519--= 5=1:&--= (2) с&,&, 2)71.0)/ 
с9D)5с1+3)D:&--=;
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• (2)@&с+й-9 09 )с),.с0+с-9 2&9:+798+=;
• 2)71.0)/ 09 (+302.D/9 73)2)1.J 1794D.-, 
• ),D+- +-@)2D98+4G, 
• 1(:.1 -9 +-C.J 0)M).

]@&/0.1-+с0L /)D5-+/98+ї 79:&;.0L 1+3 3)-
02.D9--= (291.:, 5D)1 09 с()с),+1 с(+:/519--=. 
N920) (9D’=090.: 0&, M) J0)сL ?)1)2.0L, +H0&, M) 
D. F54D), D);& ,50. 1+3-)с-) 2+7-.D. 6)75D+--= 
)02.D9-)ї +-@)2D98+ї 79:&;.0L 1+3 2+1-= )с1+F&-)-
с0+ 09 ()(&2&3-L)?) 3)с1+35 :G3.-.. T); 7’=с54D), 
7H=/.J елементів складається комунікаційний 
процес.2

Відправник, 0),0) 3;&2&:) +-@)2D98+їH K 
)с),9, ?25(9 )с+,. !=1+D) @9J+18= %&-025 79й-=-
0)с0+HK ()с93)15 )с),5, 1+3()1+39:L-5 79 +-@)2-
D519--= ?2)D93=- M)3) 9/059:L-.J 19/9-с+й 
09H ()с:5? с:5;,.. N9;:.1.D 3:= 1+3(291-./9 
4H5с1+3)D:&--= D&0. /)D5-+/98+їHK -91+M) 1+- 
F. 1)-9 8& 2),.0L. T9/); 050 19;:.19 0)F-+с0L 
+-@)2D98+ї 09 її /)2.с-+с0L. 

T); -9с05(-.й &:&D&-0 комунікаційного 
процесу K повідомлення, 9,) ;Hінформаційна 
ідея. N)-9 D94 ,50. 72)75D+:)G 09 :&?/) (&2&3919-
0.с= 3) 932&с909. T9/, 5H2),)0+ @9J+18= с:5;,. 8& 
D);& ,50. +-@)2D98+й-& ()1+3)D:&--= (2)H-9=1-+ 
19/9-с+ї +7 79(2)C&--=D -9 с(+1,&с+35 9,) (2)()-
7.8+4G 1+31+390. (2)@)2+4-098+й-.й 79J+3.

2 Д7=-9H X. #)D5-+/98+ї 1 (5,:+F-)D5 5(291:+--+. YL1+1: YL1+1. ():+-
0&J-+/9, 2024. С. 120.

[9 ()02&,. 5с5-L0& 3;&2&:9 -&()2)75D+-L: 
31)7-9F-+ с:)19, /5:L052-+ 2)7,+;-)с0+, ()D.:/)1+ 
с53;&--=, -&с09F5 +-@)2D98+ї 0)M). E91&35 M& 
)3.- (2./:93. #):&?9 5;& 7-9й)D)?) -9D @9J+18= 
()F91 ()1)3.0.с= 1+3с0)2)-&-) +HD&-C& с(+:/519-
0.с=. U):)1+/ с(2.йD94 8& =/ -&(2.=7-L 3) с&,&. 
E9с(2913+ ;H(2.F.-9 1H0)D5, M) (&2C.й /):&?9 
D94 )с),.с0+ (2),:&D., (2) =/+ -& ?)1)2.0L. U&2&7 
-&с09F5 +-@)2D98+ї D+; -.D. 1.-./94 -&()2)75-
D+--=, 9H39:+ D);:.1+ /)-@:+/0.. %& 3&D)-с0254, 
=/ -&с09F9 +-@)2D98+ї D);& (2.71&с0. 3) J.,-.J 
1.с-)1/+1 +H79й1.J (2),:&D 5Hс(+:/519--+. 

Канал комунікації K 79с+, (&2&3919--= +--
@)2D98+ї. N+- D);& ,50. 1&2,9:L-.D: D+;)с),.-
с0+с-& с(+:/519--=, 0&:&@)-, 1+3&)/)-@&2&-8+ї, 
0&:& ,9F&--=, 293+); 9H09/); -&1&2,9:L-+ /)D5-+-
/98+ї.

!=1+D), M) 1H-9C)D5 (2./:93+ @9J+1&8L с:5;,. 
(&2&394 ()1+3)D:&--= /:+4-09D F&2&7 &:&/02)-
--5 ()C05, 0&:&@)--.й 371+-)/, SMS-()1+3)D-
:&--= 9,) )с),.с0& +-@)2D519--= (+3 F9с 1+7.05 
3)H%&-025.

ОтримувачHK 8& D);& ,50. )с),9 F. ?25(9 
)с+,, 3:= =/.J (2.7-9F&-9 +-@)2D98+=. E9(2./:93, 
,&72),+0-9 )с),9, 792&4с02)19-9 1H%&-02+ 79й-=-
0)с0+. 

E9 &09(+ )02.D9--= +-@)2D98+ї 19;:.1) с:5J9-
0. +HF50.; 519;-) F.090. 0&/с0, 5-./90. 31)7-9F-
-)с0+, (&2&(.05190. 3:= /29M)?) 2)75D+--=.

Зворотній зв’язок. P2. 9-9:+7+ 8L)?) &:&D&--
09 D94D) (9D’=090., M) -9 2)75D+--= +-@)2D98+ї 
1(:.190.D& ()(&2&3-+й 3)с1+3 932&с909. !H(2.-
/:93+, M) +:Gс0254 3+=:L-+с0L @9J+18= С:5;,. 79-
й-=0)с0+, 8& D);& D90. @)2D5 (+301&23;&--= )0-
2.D9-)ї +-@)2D98+ї 7H,)/5 /:+4-0+1, 7?)39 -9 5F9с0L 
5H79J)3+, 79(.09--= M)3) 5D)1 19/9-с+ї 0)M).

T9/); 1920) (9D’=090. (2) D);:.1+ 1:9с-+ 
«,:)/&2.» )02.D519F+1 +-@)2D98+ї, 7)/2&D9 1+3-
1):+/9--=, 35D/., с02&с, (&2&;.19--=, ()F500=, 
&D)8+ї 0)M). 

!=1+0L с.0598+G, /):. @9J+1&8L 394 71)2)0-.й 
71’=7)/ с1)їй /):&7+: «Rи 9о2р/ ;о;р5D30585, 58/ 
є:6о ;о-р56ити». A3-9/ 1)-9 с(2.йD94 8& =/H/2.-
0./5, 93;& D94 -&?90.1-.й 3)с1+3 +H (&2&;.194 
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0253-)M+. %&й (2./:93 ()/9754, =/H&D)8+ї 09H()-
(&2&3-+й 3)с1+3 D);50L 1(:.190. -9 с(2.й-=00= 
-91+0L /)-с025/0.1-.J 79519;&-L.

Щ), 19C9 /)D5-+/98+= ,5:9 &@&/0.1-)G, 1920) 
3)02.D5190.с= -9с05(-.J (291.:.

P&2C& (291.:) ,97540Lс= -9 04т5 .о08/ . .) 
-о .т5-т% &) 4;)0ро&(о0 .и-о( чи 4;)0ро&(о0 .иD/3. 
V3&0Lс= (2) 1D+--= (2)3&D)-с025190. 798+/91-
:&-+с0L +H?)0)1-+с0L 3) 2)7D)1.. N./)2.с0)15й0& 
=/ 1&2,9:L-+ 79с),., 1:9с-& D)1:&--=, 09/ +H-&-
1&2,9:L-+ (;&с0., D+D+/5, J)35, ()с0915, +-0)-98+G, 
0)M)). E9(2./:93 2)7D)15 7H/):&?)G D);-9 ()F9-
0. 7H0&(:.J с:+1: «S 293.й, M) 0. 7D+? 7-9й0. F9с 
()?)1)2.0.». %& с01)2G4 90D)с@&25 3)1+2. +H?)-
0)1-)с0+ 3) /)D5-+/98+ї. !сD+J940&сL, (+302.D540& 
2)7с:9,:&-5 ()75, 1с09-)1:G40& 7)2)1.й /)-09/0, 
M) 3&D)-с0254 /)D@)20 +H?)0)1-+с0L с:5J90..

P)-325?&, 1о0ор)т7 ч)т-о, 4;о-)E .о т5 0:()р% 
1о8о4 .о. Д)02.D9--= 8L)?) (291.:9 -939190.D& 
19C+й D)1+ 1(&1-&-)с0+ 09 (&2&/)-:.1)с0+. [9й-
19 &D)8+й-+с0L -& с(2.=4 ()2)75D+--G. !=1+0L, 
M)H19C /):&?9 35;& &D)8+й-) 2)7()1+394 (2) с1)ї 
(2),:&D.. S/M) 1. 1+3()1+с0& с()/+й-) 09HF+0/): 
«P2)()-5G 297)D ()35D90., =/ 1.2+C.0. 8& (.-
09--=», 8& 3)()D);& 79с()/)ї0. с.0598+G +H7-9й-
0. 2+C&--=.

T2&04 (291.:) с0)с540Lс= 5-ти0 .о1о 48%х5 .-
 .,. N)-) (&2&3,9F94 ()1-& 79:5F&--= 3) 2)7D)1., 
/):. D. -& :.C& F54D), 9H+ 2)75D+4D) 7D+с0 ()1+-
3)D:&--=. E9 &09(+ 9/0.1-)?) с:5J9--= 1./)2. с-
0)15й0& 0&J-+/. (&2&@297519--=, 0),0) ()10) 2G-
й0& ()F50& с1)їD. с:)19D., 7,&2+?9GF. 7D+с0. 

E9(2./:93, с:)19 с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7-
D)1-.8+: «S (&2&;.19G F&2&7 0&2D+-. 79139--=» 
D);-9 (&2&@2975190. 09/: «T. J1.:G4Cс= F&2&7 
),D&;&-.й F9с, 09/?» T9/); 3)8+:L-) 2),.0. 
/)2)0/+ 79519;&--= -9 /C09:0 «R5-», «До2р/», 
«Wо&%()3» 0)M).

P)-F&01&20&, /(;5т),, 0),0) с(+1F500= 09 
с(+1(&2&;.19--=. !с1+3)D:&--= &D)8+й 09 ()F50-
0+1 с(+12)7D)1-./+1, 2)75D+--= 79?9:L-)?) @)-5 
їJ-L)?) -9с02)G 3)()D9?94 ,535190. 3)1+2:.1+ 

с0)с5-/.. Д9й0& +-C+й :G3.-+ D);:.1+с0L 1.с:)-
1.0. 1:9с-5 35D/5 7H(2.1)35 (.09--=. 

P’=0& (291.:) ?)1)2.0L (2) 0&, M) 05рто ;о-
9505ти ) .Gор(5D)3 0:9о4т%; .)E т5 &ро&%()8)E 98, 
4;)0ро&(о0 .и-5 чи 4;)0ро&(о0 .иD) Gор(). E&H(&2&-
19-09;5й0& ()1+3)D:&--= 79-930) 3)1?.D. @29-
79D.. Щ) /)-/2&0-+C)G ,53& +-@)2D98+=, 0) (2)-
с0+C& :G3.-+ ,53& її 72)75D+0..

V )с09--4 (291.:) K 8& &0орот .)E &0’,&о-. 6)-
75D+--= 0)?), M) 0&,& ()F5:. +H72)75D+:.. %& (29-
1.:) (2) -&),J+3-+с0L -939190. 09 )02.D5190. 
71)2)0-+й 71’=7)/, M), 79с1+3F.0. 19C& 2)75D+--= 
7D+с05 ()1+3)D:&--=. !HJ)3+ 2)7D)1. (+302.D5й0& 
7)2)1.й /)-09/0 09 1./)2.с0)15й0& -&1&2,9:L-+ 
с.?-9:., 93&/190-+ 3) с.0598+ї, 9Hс9D& ;&с0., D+D+-
/5, +-0)-98+G. 

]@&/0.1-9 /)D5-+/98+=HK 8& 7390-+с0L (&2&39-
190. +-@)2D98+G 72)75D+:) 09 F+0/), 1)3-)F9с 8& 
1D+--= с:5J90. 09 2)75D+0. +-C.J :G3&й. T9/.й 
(+3J+3 (&2&3,9F94 -91.F/. 1.с:)1:&--= 1:9с-.J 
35D)/ 7H)?:=35 -9 953.0)2+G, 9H09/); 1./)2.с09--
-= 0&J-+/. 9/0.1-)?) с:5J9--=.

Е()ка спілку-анн:.  
Діло-а ,()ка (а ,()к,(  
:к фунAам,н(альні склаAн)к) 
успі?ного спілку-анн:

Д+:)19 &0./9 09 &0./&0HK 8& 1794D)()1’=79-+, 
,:.7L/+ ()-=00=, )3-9/ 1)-. 2+7-+ 79 7D+с0)D. Д:= 
(2./:935, ?)1)2=F. (2) D)29:L +HD)29:L-+ (2.--
8.(.HK D. 2)75D+4D), M) 8& C1.3C& (2) )с-)-
1. &0./.. B /):. й3&0Lс= (2) /5:L0525 ()1&3+-/. 
1H3+:)1)D5 с&2&3)1.M+HK 8& с/)2+C 79 1с& (2) 
)с),:.1)с0+ 3+:)1)?) &0./&05. 

A0);, (+3 &0./)G 2)75D+G0L 79?9:L-)(2.й-=-
05 5Hс5с(+:Lс01+ с.с0&D5 D)29:L-.J -)2D +H(291.:, 
M) ,97540Lс= -9 (2.-8.(9J F&с-)с0+, 1+3()1+39:L-
-)с0+, с(291&3:.1)с0+. Д+:)1.й &0./&0:1.7-9F940L-
с= =/ с5/5(-+с0L (291.: ()1&3+-/., M) 2&?5:GG0L 
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7)1-+C-+ (2)=1. :G3сL/.J с0)с5-/+1, 9Hс9D&: с091-
:&--= 3) +-C.J, /5:L0525 D)1:&--=, @)2D. 71&2-
09--=, D9-&2., с0.:L )3=?5 0)M).3 

Д+:)1.й &0./&0H K 8& с/:93-./ 7)1-+C-L)ї 
/5:L052. )/2&D)ї :G3.-. +Hс5с(+:Lс019 79?9:)D. 
P)(2. 5-+1&2с9:L-.й J929/0&2 ()-=00= «&0./&-
05» 4H8+:.й 2=3 )с),:.1)с0&й й)?) (2)=15 1H2+7-
-.J с@&29J :G3сL/)?) ;.00=. O. 2)7?:=-&D) :.C& 
0+ й)?) с0)2)-., M) 1.7-9F9G0L )с),:.1)с0+ (2)-
@&с+й-)ї &0./. 3+:)1)?) с(+:/519--= 09 /5:L0525 
D)1:&--= =/ +-с025D&-0+1 5с(+C-)ї /)D5-+/98+ї 
09 1794D)3+ї. 

N+3)D9 9D&2./9-сL/9 с)8+):)?.-= Д;&- S?&2 
5H/-.7+ «Д+:)1.й &0./&0: =/ 1.;.0. +H(2)81+09-
0. 5Hс1+0+ ,+7-&с5» 1.)/2&D:G4 C+с0L 79с93-.F.J 
(2.-8.(+1 3+:)1)?) &0./&05:

Правило перше — пунктуальність. NF9с-) 
1./)-5й0& 2),)05. [9(+7-&--= -& 0+:L/. 7919-
;9G0L 2),)0+, 9:& +H4 (&2C)G )7-9/)G 0)?), M) 
-9H:G3.-5 -& D);-9 ()/:9с0.с=. %&й (2.-8.( 
3+:)1)?) &0./&05 ()C.2G40Lс= -9 1с+ с:5;,)1+ 
79139--= ,&7 1.-=0/5. Q9J+18+, M) 1.1F9G0L )2?9-
-+798+G +H2)7()3+: 2),)F)?) F9с5, 2&/)D&-35G0L 
3)39190. 79й1.J 25 1+3с)0/+1 3) 0)?) 0&2D+-5, =/.й, 
-9 19C ()?:=3, ()02+,-.й 3:= 1./)-9--= 3)25F&-
-)ї 2),)0..4

Правило друге — конфіденційність. E& ?)-
1)2+0L 79й1)?). С&/2&0. 5с09-)1. 9,) /)-/2&0-
-)ї 5?)3. -&),J+3-) 7,&2+?90. 09/ с9D) 3,9й:.1), 
=/H094D-.8+ )с),.с0)?) J929/0&25. E&D94 09/); 
-&),J+3-)с0+ (&2&/975190. /)D5--&,53L ()F50& 
1+3H0)192.C9 () с:5;,+, /&2+1-./9 9,) (+3:&?:)-
?)H(2) їJ-G с:5;,)15 3+=:L-+с0L 9,) )с),.с0& 
;.00=.

Правило третє K будьте люб’язні, добро-
зичливі і привітні. !Hс.0598+ї 3+:)1)ї /)D5-+/9-
8+ї (2)=1:=й0& 3) с(+12)7D)1-./+1, 3) /:+4-0+1 
09 /):&? () 2),)0+ (2.1+0-+с0L +H3),2)7.F:.1+с0L. 
Д25;&:G,-& с091:&--= 3) )0)F5GF.J )3-)7-9F-) 

3 ]0./9 3+:)1.J 1+3-)с.- : -91F9:L-.й ()с+,-./ / Y&сL/) A., P2.M9/ 
O., [9:G,+1сL/9 A. 09 +-. N+--.8=: NET!, 2011. 309 с. 

4 ]0./9 3+:)1)?) с(+:/519--= : /)-с(&/0 :&/8+й 3:= с053&-0+1 V /52с5 
1с+J с(&8+9:L-)с0&й 3&--)ї 09 79)F-)ї @)2D -91F9--= / 5/:. V. #9/52+-9. 
Д-+(2)(&02)1сL/ : ДNE[ !ДWT!, 2015. С. 89.

@)2D5190.D& +D+3; 19C)ї 5с09-)1. F. )@+с5 
09HйH19C )с),.с0.й +D+3; 0&;.

Правило четверте K увага до інших. P)19-
;9й0& 35D/5 +-C.J, -9D9?9й0&с= 72)75D+0., F)D5 
1H-.J с/:9:9с= 09 F. +-C9 ()7.8+=. [9)J)F5й0& +--
C.J ?)1)2.0. (2) с&,&. [91;3. (2.с:5J9й0&с= 
3) /2.0./. +H()293 /):&?, /&2+1-.8019 +H(+3:&?:.J. 
#):. J0)сL с091.0L (+3 с5D-+1 =/+с0L 19C)ї 2)-
,)0.,H()/9;+0L, M) 8+-540& D+2/519--= йH+-C.J 
:G3&й. 

Правило п’яте K одягайтеся як належить. 
X):)1-.й (+3J+3HK 1(.с90.с= 5H19C& )0)F&--= 
() с:5;,+, 9H1с&2&3.-+ 8L)?) )0)F&--=HK 5H/)--
0.-?&-0 (298+1-./+1 19C)?) 2+1-=. N9;:.1& 7-9-
F&--=HD9G0L, -9(2./:93, 2&0&:L-) (+3+,29-+ 9/-
с&с592.. 

Правило шосте — розмовляйте та пишіть 
гарною мовою. >&7 с5D-+15, 0)й, J0) 1D+4 F+0/) 
1.с:)1.0. с1)G 35D/5, D94 1&:./5 (&2&19?5. E9C& 
D)1:&--= 09 D)1-.й &0./&0 ()1.--+ 1+3()1+39-
0. с.0598+ї, /5:L052-)D5 09 (2)@&с+й-)D5 2+1-G 
с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.8+. 

Д:= (2./:935, (&2&19-09;&--= 1.с:)1:G19--= 
(2)@&с+й-.D с:&-?)D D);& ,50. -&72)75D+:.D 
3:= 932&с909 09 1./:./90. 1H-L)?) ,9?90) 79(.09-L. 
Y&?C& 72)75D+0. 0&, M) с/979-) (2)с0) 09 =с-). 
Д)02.D5GF.сL (291.: D)1-)?) &0./&05, D. 09/); 
79с1+3F54D) с1)G C9-5 09 519;-+с0L 3) с(+12)7-
D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.8+.
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P)/97-./9D. D)1-)ї /5:L052. 5Hс@&2+ 3+:)1)-
?) с(+:/519--= 4H1./)2.с09--= )@+8+й-)-3+:)1)-
?) с0.:G 09 ()1’=79-& 7H-.D 3)02.D9--= (&1-.J 
1.D)?.

bо-перeеHK 7D+с0)1-+с0L +H0)F-+с0L D)1:&--=, 
M) (&2&3,9F94 ?:.,)/& )сD.с:&--= 0&D. йH?):)1-
-)ї 35D/. 1.с:)1:G19--=, 3)/:93-& )7-9й)D:&--
-= 7H-9=1-)G +-@)2D98+4G; 2+7-),+F-& 09 ()1-& 
2)7/2.00= 0&D., 5-./-&--= 79й1)?).

bо-друге, ,9?90с01) D)1., 0),0) 1./)2.с09--= 
2+7-)D9-+0-.J 79с),+1 1.29;&--= 35D)/ 5HD&;9J 
1+3()1+3-)?) с0.:G, 5-./-&--= -&1.(29139-)?) 
()10)2&--= с:+1 F. 0) )3-)0.(-.J /)-с025/8+й 
2&F&-L, 9H09/); 3)8+:L-+с0L 5;.19--= (2)@&с+й-
-.J 0&2D+-+1 09 ()-=0L.

bо-:ре:є, 3)02.D9--= 1.297-)с0+. Д:= її 3)-
с=?-&--= 02&,9 1.3+:=0. -9й19;:.1+C+ D+с8= 
1.с:)1:G19--= +H 1.29;90. 1:9с-& с091:&--= 
3)H(2&3D&09 D)1:&--=. 

Д)02.D5GF.сL (291.: &0./&05, 1. ()7.8+)-
-540& с&,& ),+7-9-)G :G3.-)G, (2)@&с+)-9:)D, 
3)H=/)?) D);-9 71&2-50.с= 5H1.2+C&--+ (.09-L 
2+7-)ї с/:93-)с0+.

T); D94D) (9D’=090., M) /5:L0529 с(+:/519--=, 
/5:L0529 D)1:&--= 09 /5:L0529 ()1&3+-/. 1H;.0-
0+ 09 (2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+ -9йF9с0+C& 1.с05-
(9G0L 5H43-)с0+ 09 @)2D5G0L ()7.0.1-.й +D+3; 
(298+1-./9. B 1;& 79/2+(:&-+ 79 (&1-.D. с.059-
8+=D. 11+F:.1.J /)D5-+/98+й 1.с:)1. D)1:&--4-
1)?) &0./&05 4Hс0+й/.D. @)2D5:9D. с(+:/519--=. 
N+3H(291.:L-) (+3+,29-)ї @)2D. ()39F+ 1.с:)1:G-
19--=, D9-&2. с(+:/519--=, +-0)-98+ї, ;&с0./5:=-
8+ї, &-&2?&0./. ?):)с5 ,9?90) 1HF)D5 1.7-9F9G0Lс= 
()39:LC+ 1794D)1+3-)с.-..

#5:L0529 D)1:&--= (&2&3,9F94 0.()1+ @)2D5:. 
1+09--=, 79(2)C&--=, (2)J9--=, (),9;9--=. N&-
:./& 7-9F&--= D94 0)- 2)7D)1., 5D+--= 1.с:5J90. 
с(+12)7D)1-./9, 2)75D+0.с= 1H0&D+ 09 (+302.D5-
190. її.

6)7?:=-&D) 3&=/+ @)2D. D)1:&--41)?) &0./&05.

• Д:= (2./:935, D)1:&--41+ )3.-.8+ 1+09--
-=: «До2риE р5 .о-!», «До2ро1о р5 .-%!», 
«До2риE 9/ .7!», «?)т53!», 0)M). P+3,.-
294D) 05 1+09:L-5 @)2D5, =/9 (+3J)3.0L 3) 
с.0598+ї.

• >53L-=/9 75с02+F 791&2C540Lс= (2)M9--=D, 
3) =/)?) 0&; 79:&;-) 1+3 F9с5 ()02+,-) 3+-
,290. 1.с:)1.: «До ;о25ч/ . .,!», «U5 04/ 
9о2р/!», «До &%4тр)ч)».

• O)1:&--41+ )3.-.8+, M) с5(2)1)3;5G0L 
(2)J9--=: «T%97 854-5 (2%97т/ 854-50))», 
«ПроO% 054!», « Sи  ./ (о18и 2: 0и….», 
«!-6о 05(  ./ 05B-о…».

• N.с:)1. 1.,9F&--=: «?и25чт/, ;ро25чт/, 
95р%Eт/, ;роO% 0и25ч/ . .,, (/ .) 9%B/ O-о95, 
;/р/;роO%3» т)M).5

X):)1-& (291.:) D)1-)?) &0./&05 -9?):)C54, 
M) 71&2-&--= 3) с(+12)7D)1-./9 D94 ,50. 7D+с-
0)1-) (2)35D9-.D, с1)4F9с-.D, 93&/190-.D 3)Hс.-
0598+ї 09 с(2=D)19-.D -9 1.2+C&--= (.09-L.

S/ ,9F.D), +с-54 1&:./9 /+:L/+с0L D)1-.J /)--
с025/8+й, =/+ 3)()D9?9G0L 5H(2)8&с+ 3+:)1)ї ,&-
с+3. :9/)-+F-), 72)75D+:) 1.с:)1.0. 0& F. +-C& 
()-=00=, (),9;9--=, (2)J9--=, ()3=/5.

В,рбальні (а н,-,рбальні  
с)гнал): прак()чні пр)йом)  
(а (,.нік) комунікації

Д:= (2)35/0.1-)ї )2?9-+798+ї D+;)с),.с0+с-)ї 
1794D)3+ї 19;:.1& 7-9F&--= D9G0L 79с),. =/ 1&2-
,9:L-)ї, 09/ +H-&1&2,9:L-)ї /)D5-+/98+ї. Aс/+:L/. 
(&2&39F9 ,53L-=/)ї +-@)2D98+ї D);:.19 :.C& F&-
2&7 7-9/)1+ с.с0&D., 0) 3:= 1&2,9:L-)ї /)D5-+/9-
8+ї 1./)2.с0)15G0L D)1-+ 7-9/)1+ с.с0&D., 9H3:= 
-&1&2,9:L-)їHK 1+3()1+3-) -& D)1-+.

N&2,9:L-9 /)D5-+/98+= 73+йс-G40Lс= 79 3)-
()D)?)GH 715/)1)ї 09 (.сLD)1)ї D)1.. !с(+J 

5 ]0./9 3+:)1)?) с(+:/519--=: -91F. ()с+,-. / 79 2&3. T. X2.8&-/), 
T.HVM&-/), T. O&:L-.F5/. #.: %&-02 5F,)1)ї :+0&29052., 2007. С. 261–262.
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09H&@&/0.1-+с0L D)1-)?) 1(:.15 7-9F-)G D+2)G 
1.7-9F9G0L її 7D+с0)1-+с0L, -9с.F&-+с0L D)1-.-
D. &:&D&-09D. йH79с),9D., F+0/+с0L, 1.297-+с0L 
D)1..6H >&7(&2&F-), с9D& D)1:&--= 4H -9й,+:LC 
5-+1&2с9:L-.D 79с),)D 2&9:+798+ї 1&2,9:L-)ї /)-
D5-+/98+ї. 

! (2)8&с+ /)D5-+/98+ї -& :.C& 1+3,51940Lс= ),-
D+- +-@)2D98+4G, 9Hй 73+йс-G40Lс= 1794D)1(:.1 
:G3.-. -9 :G3.-5, @)2D540Lс= 35D/9 (2) с(+1-
2)7D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.8G 0)M).

O)1-9 /)D5-+/98+= ,53& 5с(+C-)G 79 09/.J 
5D)1:

• P)-(&2C&, 7D+с0 ()1+3)D:&--= 1+3()1+394 
D&0+ /)D5-+/98+ї, 4H:9/)-+F-.D 09 93&/190-
-.D, 0),0) -& D+с0.0L +-@)2D98+ї, =/9 -& 
с0)с540Lс= 0&D. ),?)1)2&--=.

• P)-325?&, ?29D90.F-) (291.:L-9 D)19, =/9 
0)F-) 1+3),29;94 D&с&3;, M) й)?) ()02+,-
-) 3)-&с0. 3) с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7-
D)1-.8+.

• P)-02&04, :)?+F-.й +H()с:+3)1-.й 1./:93 
35D)/. Aс/+:L/. 3),2& 1.,53519-9 с025/-
0529 ()1+3)D:&--= с(2.=4 й)?) 5с(+C-)D5 
с(2.й-=00G.

E&1&2,9:L-+ с.?-9:. D);50L =/ ()с.:G190. 
1(:.1 D)1-)ї /)D5-+/98+ї, 09/ +H()с:9,:G190. й)?). 
T); ()1&209GF.сL 3) 79(.09--= -9 ()F90/5 :&/8+ї, 
1+3()1+D, M) )с-)1-5 F9с0.-5 +-@)2D98+ї D. )02.-
D54D) -&1&2,9:L-.D C:=J)D, -91+0L -& 79D.с:G-
GF.сL -93 0.D, =/ D. 8& 2),.D). 

%&й (+3J+3 +:Gс0254 (291.:) &@&/0.1-)ї 5с-
-)ї /)D5-+/98+ї (с.J):)?9 B:L,&209 O&й&29,+9-
-9, 09/ 719-& «P291.:) 7%–38%–55%». [?+3-) 
7H-.D, &@&/0.1-+с0L 5с-)ї /)D5-+/98+ї :.C& -9 7% 
79:&;.0L 1+3 с:+1. 6&C09HK -9 38% 1+3 +-0)-98+ї 
09H2.0D5 йH-9 55%HK 1+3 D+D+/. 09 ;&с0+1.7

112 N):/)19 E.P. P2)@&с+й-)-(&39?)?+F-9 /)D5-+/98+= : -91F. ()с+,-
-./. #. : N% «B/93&D+=», 2006. 256 с. 

7 X2)D93=-сL/9 )с1+09 : +-0&?2)19-.й /52с : 2+1&-L с09-39205 : (+3-
25F-./ 3:= 10 /:9с5 79/:93+1 79?9:L-)ї с&2&3-L)ї )с1+0. / V. N9с.:L/+1, 
N.H#291F5/, A. С:.1/9. P)10)2-& 1.39--=. T&2-)(+:L : Bс0)-, 2023. 256 с.

Vс-5G0L -9с05(-+ невербальні засоби кому-
нікації.8

P&2C5 ?25(5 501)2G4 кінетична або опти-
ко-кінетична система, 0),0) ;&с0., D+D+/9, ()-
с0919, J)39, ()?:=3 0)M).

E9й,+:LC F9с0) 1;.19-.D. 119;9G0L ?25-
(. ;&с0+1, =/+ 3)()1-GG0L 7D+с0 ()1+3)D:&--= 
9,)Hс9D+ D);50L ,50. «7F.09-+» =/ +-@)2D98+= 
(2) M)сL, 1(:.19G0L -9 (&2&,+? D+;)с),.с0+с-)ї 
1794D)3+ї, 3)()1-GG0L &D)8+й-5 @5-/8+G D)1-
:&--= 0)M).

С&2&3 -.J:

Ілюстративні жести, -9(2./:93, 1/97519--= 
25/)G 1,+/ 9,) 1(&2&3 3:= ()7-9F&--= C:=J5 9,) 
()с:+3)1-)с0+ 3+й; ;&с0. 3:= ()7-9F&--= 2)7D+25 
9,) @)2D.HK 25J. 25/9D., M) ()/975G0L «1&:.-
/.й», «D9:.й» 0)M). 

Регулятивні жести, =/-)0 /.1)/ ?):)1)G, M) 
с.?-9:+754 (2) 2)75D+--= 9,) 79)J)F&--= с(+12)7-
D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.8G (2)3)1;5190. ?)1)-
2.0.. U. (+3-=09 25/9 =/ (2)J9--= 17=0. с:)1) 
9,) 10250.0.с= 1H2)7D)15 0)M).

Емблематичні жести, =/+ D9G0L 79?9:L-)1.-
7-9F&-& 7-9F&--= 1H(&1-+й /5:L052+. E9(2./:93: 
(+3-=0.й 1&:./.й (9:&8LHK «5с& ?92973», ()0.с/ 
25/HK 0293.8+й-& (2.1+09--= 9,) 791&2C&--= 
5?)3. 0)M).

Д25?5 с.с0&D5 с09-)1.0L такесика, (2)с0.-
D. с:)19D.HK 8& ()0.с/ 25/., ()(:&с/519--= 
()H(:&F9J 0)M).

T2&0= с.с0&D9 -&1&2,9:L-.J 79с),+1H K це 
праксодика та екстралінгвістика. %.D. ()-=0-
0=D. ()7-9F9G0L -&1&2,9:L-+ 79с),., ()1’=79-+ 
7H?):)с)D 09 й)?) 1)/9:L-.D. (2)=19D.. С9D& 
1)-. @)2D5G0L +-0)-98+й-)-2.0D+F-.й D9:G-)/ 
D)1:&--=. 

E9(2./:93, 1.с)/.й 0&D,2 ?):)с5 D);& с0)D-
:G190. с(+12)7D)1-./+1. E& ,9;9-) ?)1)2.0. 

8 ]0./9 3+:)1)?) с(+:/519--= : /)-с(&/0 :&/8+й 3:= с053&-0+1 VH/52с5 
1с+J с(&8+9:L-)с0&й 3&--)ї 09 79)F-)ї @)2D -91F9--= /H 5/:. V. #9/52+-9. 
Д-+(2)(&02)1сL/ : ДNE[ !ДWT!, 2015. С.19–25.
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=/H35;& C1.3/), 09/); +H79-930) ()1+:L-). С(&-
8+9:+с0. 119;9G0L, M) с&2&3-+й 0&D( D)1:&--= 
()1.-&- с09-)1.0. 100–120 с:+1 -9 J1.:.-5.

V -92&C0+ )с09--G, F&01&205, ?25(5 с/:9394 
проксеміка, або система організації простору 
і часу спілкування. W)F9 1.,+2 3.с09-8+ї 79:&;9-
0.D& 1+3 ,9?90L)J F.--./+1, 09 1с& ;H5H3+:)1)D5 
с(+:/519--+ 1920) ()19;90. )с),.с0+с-.й (с.J)-
:)?+F-.й (2)с0+2 с(+12)7D)1-./9.

Щ), )1):)3+0. прийомами позитивного не-
вербального підкріплення комунікації, D);-9 
с/)2.с090.с= 09/.D. ()2939D..9

Порада перша: с0&;0& 79 19C.D 7)1-+C-+D 
1.?:=3)D, ,53L0& 791;3. F.с0+ 09 )J9й-+: -91+0L 
=/M) )3=? -& 7)1с+D 1+3()1+394 32&с-/)35, 79?9:L-& 
129;&--= 1+3 с(+:/519--= ,53& ()7.0.1-.D.

Друга порада: -9D9?9й0&с= /)-02):G190. D+-
D+/5 09 &D)8+ї. Д:= 3+:)1)ї /)D5-+/98+ї ,53& 3)2&F-
-.D -&й029:L-)-()7.0.1-.й 1.297 ),:.FF=.

Третя порада: (+3 F9с 2)7D)1. 5-./9й0& 
0)2/90.с= 25/9D. с1)?) ),:.FF=. T9/+ 25J. с(+1-
2)7D)1-./. (+3с1+3)D) с(2.йD9G0L =/ с(2),. 
(2./2.0. 2)0 25/9D., M) D);& ,50. 029/0)19-) 
=/H(&2&39F9 -&(2913.1)ї 9,) ()D.:/)1)ї +-@)2-
D98+ї.

9 Pс.J):)?+= /)D5-+/98+ї. С0.:+ 09 2+1-+ с(+:/519--=. P291.:9 
&@&/0.1-)?) с(+:/519--=. T8о1 C .9р), H%ч-5. URL: h^ps://andriihuchko.
blogspot.com/ 

Порада четверта: -91F+0Lс= «1+337&2/9:G-
190.» ():);&--= 0+:9 с(+12)7D)1-./9. N9;:.1) 
8& 2),.0. 3&:+/90-), ,&7 79й1)?) 7917=00=, M), 
-&HD90. /92./9052-)?) 1.?:=35.

П’ята порада: 5-./9й0& «79/2.0.J» ()7, 7)-
/2&D9 7+ сJ2&M&-.D. 25/9D. +H-)?9D.. T9/& ():)-
;&--= 0+:9 D);-9 с(2.й-=0. =/ 79/2.0+с0L, -&?)-
0)1-+с0L 3) /)D5-+/98+ї 0)M). E&1&:./.й -9J.: 
/)2(5с5 0+:9 1,+/ с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7D)1-
-.8+, 1+3/2.0+ 3):)-+ 09 3),2)7.F:.19 ()сD+C/9 
7390-+ (2.1&2-50. 519?5 09 с(2.=0. &@&/0.1-+й 
/)D5-+/98+ї.

[-9F.D+с0L -&1&2,9:L-.J 79с),+1 /)D5-+/98+ї 
35;& 19;:.19, 9H1D+--= ?29D)0-) їJ 1./)2.с0)15-
190. -& :.C& с(2.=0.D& -9:9?)3;&--G /)-09/-
05, 9Hй 72),.0L 19C& с(+:/519--= 2&75:L090.1-.D 
09H()7.0.1-.D. VH1)3-)F9с -91(9/.: (2. -&(29-
1.:L-)D5 79с0)с519--+ -&1&2,9:L-+ с.?-9:. D)-
;50L с()01)2G190. 7D+с0 ()1+3)D:&--= 09 (2.71)-
3.0. 3) ()25C&--= (2)8&с5 /)D5-+/98+ї. 

Oуль(ура спілку-анн:  
:к умінн: «го-ор)()  
(а слу.а()».  
Т,.нік) ак()-ного слу.анн:

P2.?939й0& с.0598+ї 7H19C)?) (2)@&с+й-)?) F. 
)с),.с0)?) ;.00=, /):. 1H(2)8&с+ с(+:/519--= 1. 
5с1+3)D:G19:., M) с(+12)7D)1-./ F. с(+12)7D)1-
-.8= 19с -& F54. _H(&1-+ с.?-9:., M) 39G0L -9D 
(2) 8& 72)75D+0.. 

1. По-перше, 7H-9D. -& (+302.D5G0L 1+759:L-
-.й /)-09/0.

2. По-друге, -9C с(+12)7D)1-./ F. с(+1-
2)7D)1-.8= (2)3)1;54 F. ()F.-94 79-
йD90.с= +-C.D. с(2919D., -& 1+32.19-
40Lс= 1+3H/)D(’G0&29, 0&:&@)-9, /-.;/.  
0)M). 

3. По-третє, (&2&,.194 09 с091.0L 79(.09--
-=, M) -& с0)с519:)с= 2)7D)1., 7D+-G4 її  
0&D5. 
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T9/.й (&2&:+/ )7-9/, =/+ 79с1+3F5G0L, M) 1H9/-
059:L-+й с.0598+ї /)D5-+/98+ї 19с -& F5G0L, D);-9 
(2)3)1;5190.. U)D5 09/ 1+3,51940Lс= +H=/ 8L)D5 
79293.0.? P2)()-5G 7’=с5190. 297)D.

A0;&, 3+:)19 /)D5-+/98+= (&2&3,9F94 3+9:)?, (+3 
F9с =/)?) 1+3,51940Lс= ),D+- 35D/9D., 2)71’=75-
G0Lс= (.09--=, @)2D5G0Lс= D+;)с),)1+ 1794D)-
1+3-)с.-., 1с09-)1:G40Lс= 3)1+29, 7D+8-GG0Lс= 
/)-09/0.. 

!D+--= ?29D)0-) 3)-)с.0. +-@)2D98+G, =/H1&2-
,9:L-.D., 09/ +H-&1&2,9:L-.D. 79с),9D., 1+3+?294 
19?)D5 2):L 5H с@&2+ (2)@&с+й-)ї /)D5-+/98+ї. 
P2)H0&, =/ +H-91+M) 8& 2),.0., D. 3&09:L-) ?)1)-
2.:. -9 ()(&2&3-+й :&/8+ї. T9 1с& ;H:.C& 7913=/. 
1D+--G (291.:L-) ?)1)2.0. -&D);:.1) 3)с=?0. 
&@&/0.1-)с0+ 1H/)D5-+/98+=J. 

N9;:.1.D 4H+ 1D+--= с:5J90. с1)їJ с(+12)7D)1-
-./+1. С:5J9--=HK 8& 9/0.1-9 3+=:L-+с0L 09 ()/97-
-./ /5:L052. с(+:/519--=. 

6)72+7-=G0L -&2&@:&/с.1-& 09 2&@:&/с.1-& 
с:5J9--=. 

Нерефлексивне слухання 1+3,51940Lс= (29/-
0.F-) ,&7 D)1-)?) 1025F9--=. !H 09/.й с()с+, 
1+3,51940Lс= с1)42+3-9 (с.J):)?+F-9 (+302.D/9 
1H(2)8&с+ с(+:/519--= 7H9/0.1-.D 1./)2.с09--=D 
-&1&2,9:L-.J 79с),+1HK /.1/+1, D+D+F-.J 2&9/8+й, 
/)-09/05 )F&й, 519;-)?) +-0&2&с5.

[9:&;-) 1+3 с.0598+ї 1H(2)8&с+ -&2&@:&/с.1-)-
?) с:5J9--= D);& ,50. 1.29;&-& 2)75D+--=, сJ19-
:&--=, (+302.D/9. 

V-C.й 1.3HK рефлексивне слуханняHK (&-
2&3,9F94 2&?5:=2-& 1./)2.с09--= 71)2)0-)?) 
71’=7/5 3:= 0)?), M), 3)с=?0. ,+:LC)ї 0)F-)с0+ 
1H 2)75D+--+ с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.-
8+. R)?) 3)8+:L-) 1./)2.с0)15190. 1Hс.0598+=J, 
3&H4H()02&,9 2)71’=79--= (2),:&D. 

Д:= 79с0)с519--= 2&@:&/с.1-)?) с:5J9--= 79-
с0)с)15G0L с(&8+9:L-+ (2.й)D., 9Hс9D&:

• 7’=с519--=;
• (&2&@297519--=;
• 1+3),29;&--= ()F500+1;
• 2&7GD519--=.

P2)+:Gс0254D) -9 (2./:939J. 
З’ясуванняHK 8& 71&209--= 3) с(+12)7D)1-.-

/9 F. с(+12)7D)1-.8+ 79 50)F-&--=D.. 
E9 8L)D5 &09(+ 3)8+:L-) 1./)2.с0)15190. 

2)7’=с-G19:L-+ @297., =/+ D);50L D90. @)2D5 
«1+3/2.0.J» 79(.09-L. B,) ; «79/2.0+» 79(.-
09--=, -9 =/+ ()02+,-+ (2)с0+ 1+3()1+3+ «09/» 9,) 
«-+». E9 /C09:0 «Sи (о18и 2:0и 47о1о9 .) 9о95ти 
 ./о2х)9 .) 9о-%(/ .ти?» 

Д:= 7’=с519--= +-@)2D98+ї 1./)2.с0)15й0& 
@297. «T%97 854-5, %точ .)т7 D/», «Sи 0:D7о(% ;о-
8,15є ;ро28/(5, ,- 0и її ро&%()єт/?», «!  ./ ро&%()3, 
6о 0и (5єт/  .5 %05&)». 

Щ& )3.- (2.й)D 9/0.1-)?) с:5J9--=HK пе-
рефразування. S/M) (2)с0), 0) 8& (&2&/97 -&1&-
:./)?) @29?D&-05 ()F50)?) 1H()1+3)D:&--+ D)18=, 
9:& с1)їD. с:)19D.. O&09 (&2&@297519--=HK (&-
2&1+2/9 0)F-)с0+ с(2.й-=0)ї +-@)2D98+ї. 

E9(2./:93: «?и  .5р5&) 5-ти0 .о &9)E4 .3єт/ 
;оO%- ро2оти &5 4;/D)587 .)4т3, о9 .5- 6/  ./ отри-
(58и  .),-их ;ро;о&иD)E?».

E9с05(-.й (2.й)DHK 8& відображення по-
чуттів. S/M) 19C с(+12)7D)1-./ F. с(+12)7D)1-
-.8= 2)75D+4 19C+ (&2&;.19--= 09 2)73+:=4 19C+ 
()F500=, 0) с.0598+= с(+:/519--= -9,5194 )с),:.-
1)ї 7-9F5M)с0+.

Д:= 1+3),29;&--= ()F500+1 с(+12)7D)1-./9 F. 
с(+12)7D)1-.8+ /)2.с05й0&с= @2979D. -9 7297)/ 
«?и &5р5& &2/ .т/B/ .)?», « !:25ч%, 0и х0и83єт/4,» 
0)M).

V )с09--+й (2.й)DHK 8& резюмування, /):. 
(+3с5D)15G0L )с-)1-+ +3&ї йH()F500= D)18=, (+3-
с5D)15G0L ()F50&. 6&7GD519--= 394 D);:.1+с0L 
72)75D+0., -9с/+:L/. -9D 139:)с= (&2&390. с1)G 
35D/5.

E9(2./:93: «?и ;р5D3058и (/ ./9B/ро( )& 
;ро95B)0, 58/ ч/р/& 4-ороч/ . ., Oт5т% 0тр5ти8и 
ро2от%. K5р5& 5-ти0 .о O%-5єт/  .о0) (оB8и0о4т), 
-ори4т%єт/4, 45Eт5(и &:;оO%-% 05-5 .4)E т5 &0/р-
т5єт/4, 9о & .5Eо(их. C8/  .5р5&) 6/  ./ & .5EO8и 
05-5 .4)E, ,-) 2:05( ;)9хо9и8и. ?и O%-5єт/ ро2от%, 
9/ є:;/р4;/-ти0и 98, ро&0ит-%, ;р50и87 .о?».

С(&8+9:+с0. 5H с@&2+ 3+:)1)?) с(+:/519--= 
-9?):)C5G0L -9 0)D5, M) 9/0.1-)?) с:5J9--
-= 1920) 1F.0.с= 09/ с9D), =/ (.с90. 09 F.09-
0.. AсL (29/0.F-+ ()293. M)3) &@&/0.1-)?) 



ЛЕКЦІЯ 
5.5. 

78

Модуль 5

с:5J9--= 1+3 9D&2./9-сL/)?) (с.J):)?9 Vс01539  
B0190&29.10 

• P)/975й0& с(+12)7D)1-./5 F. с(+12)7D)1-
-.8+ с1)G 798+/91:&-+с0L 5H ()F50)D5H K 
/.1/)D, ;&с0)D F. с:)19D..

• Д919й0& +-C+й :G3.-+ F9с, M), 1)-9 D9:9 
7D)?5 ()1-+с0G 1.с:)1.0. с1)G 35D/5. 

• E9D9?9й0&с= 72)75D+0. с(291;-+й (+30&/с0 
с/979-)?).

• P)10)2+0L )с-)1-+ ()F50+ 35D/., M), 7’=с5-
190., F. (291.:L-) 1. 72)75D+:. с(+12)7-
D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.8G.

• E& 2),+0L ()с(+C-.J 1.с-)1/+1. С:5J9--
-=HK 8& 9/0.1-9 3+=:L-+с0L, с1)42+3-9 2)-
,)09, їй (&2&354 ,9;9--= ()F50., +-0&2&с 
3) с(+12)7D)1-./+1. T&, =/ :G3.-9 2&9?54 
-9 ()1+3)D:&--= +-C)ї :G3.-., 79:&;.0L 
1+3 2+1-= її D)29:L-)с0+ 09 /5:L052..

Пс).ологі: комунікації:  
бар’єр) - спілку-анні.  
В)A), пр)ч)н)  
(а ?л:.) поAоланн:

]@&/0.1-9 /)D5-+/98+=HK 8& -& :.C& (2) с:)-
19, 9Hй (2) 1794D)2)75D+--=, 3)1+25 09 1D+--= F50. 
)3.- )3-)?). P2.?939й0& с.0598+G, /):. 1. M)сL 
()1+3)D:=:. с(+12)7D)1-./9D, 9H19с -& 2)75D+:. 
9,) ;H2)75D+:. -& 09/, =/ 1. 0)?) J)0+:.. B,)H;Hс.-
0598+G, /):. 1. -9D9?9:.с= 3)-&с0. 19;:.15 35D-
/5, 9:& 19C+ с:)19 -+,. 2)7F.-=:.с= 3&сL 5H()1+02+ 
йH79:.C9:.с= ,&7 ;)3-)ї 2&9/8+ї. 

T9/+ с.0598+ї 7H-9C)?) 3)с1+35 +:Gс025G0L ()-
=15 /)D5-+/90.1-.J ,92’42+1, =/+ с01)2GG0L (&2&-
()-. -9 C:=J5 3) &@&/0.1-)?) с(+:/519--= 09H-9-
:9?)3;&--= (2)35/0.1-)ї 1794D)3+ї. 

U&2&7 D);:.1+ -&()2)75D+--= 09 1794D-+ 
2)7,+;-)с0+ 1H ()?:=39J /)D5-+/90.1-+ ,92’42. 
D);50L 1(:.190. -9 2+7-+ 9с(&/0. -9C)?) 

10 ]0./9 3+:)1)?) с(+:/519--=: /)-с(&/0 :&/8+й 3:= с053&-0+1 V /52с5 
1с+J с(&8+9:L-)с0&й 3&--)ї 09 79)F-)ї @)2D -91F9--= / 5/:. V. #9/52+-9. 
Д-+(2)(&02)1сL/ : ДNE[ !ДWT!, 2015. С. 16–19.

;.00=HK 1+3H)с),.с0.J с0)с5-/+1 3) (2)@&с+й-
-)ї 3+=:L-)с0+.

>92’42. с(+:/519--=HK 8& (с.J):)?+F-+ 0253-
-)M+, M) 1.-./9G0L 5H(2)8&с+ с(+:/519--=, F9-
с0) с09G0L (2.F.-)G /)-@:+/0+1, (&2&C/)3;9-
G0L 1794D)2)75D+--G +H1794D)3+ї. N)-. D);50L 
,50. 1./:./9-+ 2+7-.D. (2.F.-9D.. E9йF9с0+C& 
1.-./-&--= ,92’42+1 5H с(+:/519--+ ()1’=75G0L 
7H)с),:.1)с0=D. J929/0&25 :G3.-., D)0.19D., 
(29?-&--=D., +-0&2&с9D., D9-&29D. 09 /5:L052)G 
с(+:/519--=.11 

[5(.-.D)с= -9 0)D5, =/+ ,519G0L ,92’42. 
5Hс(+:/519--+ 09 M) їJ с(2.F.-=4, 3&09:L-+C&.

• 9оцMаN?нM :а куN?:урнM бар’єри 

[5D)1:&-+ 2+7-.8&G 5H1.J)19--+, 2+1-+ )с1+0., 
с)8+9:L-)D5 с0905с+ F. /5:L052-.J 0293.8+=J. T9/ 
719-+ +-0&:&/059:L-+ ,92’42. 1.-./9G0L 5H:G3&й 
+7H2+7-.D 2+1-&D +-0&:&/05, 1+3D+--)с0=D. 1H/5:L-
052+ с(+:/519--=. cJ с(2.F.-=4 -&2)75D+--= &0.-
/&05 09 -)2D ()1&3+-/.. 

!=1+D) /)D9-35 %&-025 79й-=0)с0+, M) с/:9-
3940Lс= 7H (298+1-./+1 2+7-)?) 1+/5. O):)3.й 
@9J+1&8L -9D9?940Lс= 1(2)193.0. -)1+ 8.@2)1+ 
+-с025D&-0. 3:= ),:+/5 ,&72),+0-.J. A3-9/ с092-
C+ /):&?. с091:=0Lс= 3) 8L)?) 7H-&3)1+2)G, 119-
;9GF., M) «с092+ D&0)3. -93+й-+C+». 6+7-.8= 
5H1+8+ 09H3)с1+3+ с(2.F.-=4 /)-@:+/0. 1H(+3J)39J 
3) 2),)0., 9H09/); M& +с-54 +4292J+F-& с091:&--= 
3) D):)3C.J (298+1-./+1. [)/2&D9, їJ-+ +-+8+90.1. 
-&Hс(2.йD9G0L с&2й)7-).

• Bо:ивацMйнM бар’єри 

6),:=0L (2)8&с с(+:/519--= -&8+/91.D 09 -&-
()02+,-.D. С&2&3 (2.F.-HK 1+3с50-+с0L с(+:L-)ї 
0&D., 3&@+8.0 F9с5, 2)7,+;-)с0+ 5H()?:=39J, ),?)-
1)2&--= -&(2.4D-)ї 0&D. 0)M).

E9(2./:93, 3) %&-025 71&20940Lс= :G3.-9, 
=/9 10290.:9 2),)05 09 9/0.1-) C5/94 -)15. %&й 
/:+4-0 798+/91:&-.й 5H/)-с5:L098+ї, J)F& (2)й0. 
(&2&/19:+@+/98+G 9,) )02.D90. 3)()D)?5 (+3 F9с 

11 #)7.241 O. #)D5-+/90.1-+ ,92’42. с(+:/519--= 09 C:=J. їJ ()3)-
:9--=. U5%-о0иE 0)4 .и- Л70)047-о1о 9/рB50 .о1о % .)0/р4ит/т% 0 .%тр)O .)х 
4;р50. 2014. 1. С. 201–211.
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с/:939--= 2&7GD&. A3-9/ (298+1-.8= %&-025 79-
й-=0)с0+ с091.0Lс= 3) с1)4ї 2),)0. @)2D9:L-), 
-&HD94 D)0.198+ї 3)()D9?90., 10)D:&-9 9,) 2)7F9-
2)19-9 5Hс1)їй 3+=:L-)с0+. BH0)D5 с(+:/540Lс= с5J), 
-& 50)F-G4 3&09:&й, -& с091.0L 3)390/)1.J 79(.-
09-L 09 1H/29M)D5 1.(93/5 (2)()-54 с09-3920-.й 
(&2&:+/ 19/9-с+й, ,&7 529J519--= +-0&2&с+1 09 3)с-
1+35 /:+4-09, -& D)0.154 й)?), 9H(2)с0) «1+3(29-
8L)154 (2.й)D». T9/.й (+3J+3 с01)2G4 1+3F500= 
,9й35;)с0+ 09 -&3)1+2., +H/:+4-0 D);&H10290.0. 
,9;9--= 71&2090.с= 3) %&-025 -939:+.

• ЕмоцMйнM бар’єри 

N.-./9G0L F&2&7 -&,9;9--= с(+:/5190.с=, 79-
?:.,:G190.с= 5H(2),:&D. с(+12)7D)1-./+1. P2.-
F.-9D. 4H),297., /)-@:+/0., -&()19?9, 7+(с)19-+ 
с0)с5-/., =/+ 7919;9G0L 93&/190-) с(2.йD90. F. 
(&2&39190. +-@)2D98+G.

E9(2./:93, :G3.-9 D);& -& F50. 92?5D&-0+1 
+-C)?) F&2&7 с.:L-+ (&2&;.19--= 9,) 2)732905-
19--=.

• vар’єр ав:ори:е:у 

P)1’=79-.й +7 3)1+2)G 3) с(+12)7D)1-./9 F. 
с(+12)7D)1-.8+. #)D(&0&-0-+с0L, -93+й-+с0L (2.-
19,:.1+с0L, M.2+с0L, с)8+9:L-.й (2&с0.; F9с0) 
1.7-9F9G0L 910)2.0&0-+с0L 3;&2&:9 +-@)2D98+ї. 

• vар’єри сприйня::я

!01)2GG0L M& )3-5 )с),:.15 ?25(5 (&2&-
C/)3. С0&2&)0.(. с(2.й-=00=, 5(&2&3;&-+с0L, 
-&?90.1-+ 5с09-)1/. (920-&2+1 5H с(+:/519--+ 

(&2&/25F5G0L 5=1:&--= :G3&й )3-& (2) )3-)?) 
+H75D)1:GG0L -&?90.1-+ 2&9/8+ї. %& D);& 1(:.190. 
-& :.C& -9 /)D5-+/98+G, 9Hй 7-.;5190. (2)35/0.1-
-+с0L (2)@&с+й-)ї 3+=:L-)с0+.

E9(2./:93, =/M) :G3.-9 119;94 /)?)сL -&/)D-
(&0&-0-.D, 1)-9 -& ,53& с(2.йD90. й)?) 35D/5 
с&2й)7-).12

Поява бар’єрів в комунікації залежить від 
таких чинників: 

По-перше, від індивідуальних особливостей 
особистості, -9(2./:93: с)2)D’=7:.1)с0+, -&/)-
D5-+/9,&:L-)с0+. #);-9 :G3.-9 4H-)с+4D 1:9с-.J 
J929/0&2):)?+F-.J 2.с, =/+ (+3/2&с:GG0L їїH+-3.-
1+359:L-+с0L. N29J519--= 8L)?) @9/05 7-9F-) 7-.-
7.0L 2+1&-L 1.-./-&--= ,92’42+1 5Hс(+:/519--+.

По-друге, 1+3 уміння проявляти увагу та 
уважності у процесі комунікативної взаємодії. 
P2.1&2-50. 519?5 1H/)D5-+/98+ї 3)()D9?94 -9C9 
7390-+с0L 1./:./90. +-0&2&с 3) (2&3D&05 2)7D)1.. 
S/M) :G3.-9 5с1+3)D:G4 7-9F&--= ()1+3)D:&--= 
3:= с&,&, 0) 8& 0&; с0.D5:G4 її +-0&2&с. 

S/ с0.D5:G190. +-0&2&с 5Hс(+12)7D)1-./+1? 
Перший спосіб: 1(:.190. -9 ()7.0.1-+ D)0.-
1. ()1&3+-/. :G3&й, 0),0) (&2&/)-90. їJ 5H0)D5, 
M) 1)-. 7D);50L )02.D90. ,9;9-&. Другий — 
1(:.190. -9 -&?90.1-+ D)0.1., 0),0) ()/9790. 
їD,H=/HD); -9 ()(&2&3.0. -&,9;9-.й 2)71.0)/ 
()3+й.

E9(2./:93: Q9J+1F.-= 519;-) с:5J94 /:+4-09, 
-& (&2&,.194, (+302.D54 7)2)1.й /)-09/0 +H/.194 
5H1+3()1+3L, ()/975GF. 798+/91:&-+с0L. P+с:= 79-
1&2C&--= 2)7()1+3+ ;+-/9 D);& 50)F-.0. 3&09:+: 
«?и &15958и, 6о (5єт/ 9о40)9 %:4G/р) тор1)08), 5:6/ 
&5хо;83єт/47 Gото1р5G)є3. Sи ро&18,958и (оB8и-
0)4т7 ;р5D/085Oт%05 . ., %:4G/р) 0)&%587 .о1о -о .-
т/ .т% 52о (5р-/ти .1%? Ц/ (о18о 2:;оє9 .5ти 05O) 
0() . ., &:) .т/р/45(и».

S/ ,9F.D), 09/.й (+3J+3 3&D)-с0254 519;-+с0L 
3) 3&09:&й, M.2& 798+/91:&--= 3):&G /:+4-09. 
BH09/); 3)()D9?94 :G3.-+ ()--)1)D5 ()?:=-50. 
-9H1:9с-+ D);:.1)с0+, M) 1)3-)F9с (+31.M54 D)-
0.198+G 3) ()C5/5 2),)0..

12 Q+:)-&-/) O. Pс.J):)?+= с(+:/519--= : (+325F-./ 3:= 1.M.J -9-
1F9:L-.J 79/:93+1. #.ї1: %&-02 5F,)1)ї :+0&29052., 2008. 224 с. 
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По-третє, їJ 1.-./-&--= F. 5-./-&--= 79-
:&;.0L від уміння висловлювати думки. [D+с0 
+-@)2D98+ї, =/5 (&2&39G0L +7 (&1-)G :)?+/)G, 3)-
02.D5GF.сL ()с:+3)1-)с0+ 1./:935 09 3)39GF. 
1+3()1+3-& &D)8+й-& 79,921:&--=, 791;3. ,53& 
3)с05(-+C.й 3:= с(2.й-=00=.

E9(2./:93: @9J+18=D 8&-025 ()02+,-) 1D+0. 
/)2&/0-) 1.с:)1:G190. 35D/. 09 7,&2+?90. (2)-
@&с+й-.й 0)- -91+0L 5Hс/:93-.J с.0598+=J. N(&1-
-&-) ()39190. +-@)2D98+G, -9(2./:93, M)3) (&-
2&19? /)-/2&0-)ї (2)?29D. (&2&/19:+@+/98+ї 9,) 
19/9-с+ї. B 09/); 3),.290. 92?5D&-0., (2./:93. 
09 :&/с./5 79?9:)D 7H)?:=35 -9 с)8+9:L-5 ?25(5 
с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.8+: D):)3L, :G3. 
(&2&3(&-с+й-)?) 1+/5, 2),)0)3918+ 0)M). 

По-четверте, уміння слухати співрозмов-
ників. E9 8L)D5 &09(+ 1920) 7?9390. (291.:9 
2&@:&/с.1-)?) 09 -&2&@:&/с.1-)?) с:5J9--=, 
(2) =/+ йC:)с= 1H()(&2&3-+й :&/8+ї. %+ (291.:9 
D+с0=0L 0&J-+/. 50)F-&--=, (&2&@297519--= йH2&-
7GD519--= 09 3)()D9?9G0L (+302.D5190. (2)8&с 
с(+:/519--=.

По-п’яте, особливі психологічні стосунки, 
M) с/:9:.с= D+; :G3LD.. T+ с0)с5-/., =/+ (2)1)-
/5G0L 1.-./-&--= ,92’42+1, F9с0) D9G0L -&?90.1-
-& &D)8+й-& -919-09;&--=.

O94D) 79519;.0., M) (2),:&D. 5Hс(+:/519--+ 
1.-./9G0L F&2&7 наявність поганого зворотно-
го зв’язку, M) -& 394 7D)?5 1.7-9F.0., F. с(2913+ 
19C& ()1+3)D:&--= ,5:) 72)75D+:.D с9D& +7 0.D 
с&-с)D, =/.й 1. 1H-L)?) 1/:939:..13

13 Д+:)1& с(+:/519--=: -91F9:L-)-D&0)3.F-.й /)D(:&/с 3.с8.(:+-.: 
-91F. ()с+,. 3:= 73),519F+1 с05(&-= D9?+с029 79 )с1+0-L)-(2)@&с+й-)G 
(2)?29D)G «O+;-92)3-+ с)8+9:L-+ (2)&/0. 09 1):)-0&2сL/9 3+=:L-+с0L» 
С(&8+9:L-)с0+ 231: С)8+9:L-9 2),)09. / 5/:. A. >)/)1&8L. #.ї1: #PV +D. 
V?)2= С+/)2сL/)?), 2022. 62 с.; ]0./9 3+:)1)?) с(+:/519--=: /)-с(&/0 
:&/8+й 3:= с053&-0+1 V /52с5 1с+J с(&8+9:L-)с0&й 3&--)ї 09 79)F-)ї @)2D 
-91F9--= / 5/:. V. #9/52+-9. Д-+(2)(&02)1сL/: ДNE[ !ДWT!, 2015. С. 89.

Oомуніка()-на комп,(,н(ніс(ь 
фа.і-ці- служб) ц,н(рі-  
зайн:(ос(і (а P особл)-ос(і 
- умо-а. роз-)(ку ц)фро-). 
(,.нологій

P.09--= @9J)1)с0+ с(&8+9:+с0+1 8&-025 79й-=-
0)с0+ 1.7-9F94 /+:L/+с0L -&),J+3-.J /)D(&0&-8+й 
3:= 2)71’=79--= 79139-L, ()1’=79-.J +7 (298&1:9C-
0519--=D 09 с)8+9:L-.D 79J.с0)D ,&72),+0-.J. 

С&2&3 (2)@&с+й-.J /)D(&0&-8+йH K 7-9--= 
79/)-)391с019, -91.F/. (+3,)25 (&2с)-9:5, 1):)-
3+--= D&0)39D. (2)@)2+4-098+ї, 9-9:+7 2.-/5 (29-
8+, -91.F/. 93D+-+с02519--=. 6&9:+798+= 79139-L 
@9J+18= F. @9J+1F.-+ -&D);:.19 ,&7 -91./+1 /)-
D5-+/98+ї. T)D5 с)8+9:L-+ 09 /)D5-+/90.1-+ /)D(&-
0&-8+ї с(&8+9:+с0+1 -9,519G0L 19?)D)?) 7-9F&--= 
5H2)71’=79--+ C.2)/)?) с(&/025 (.09-L. 

P+3 /)D5-+/90.1-)G /)D(&0&-0-+с0G 2)75-
D+G0L с5/5(-+с0L 7-9-L, 5D+-L 09 -91.F)/, -&),-
J+3-.J 3:= &@&/0.1-)?) с(+:/519--=, =/+ @)2D5-
G0Lс= 1H(2)8&с+ (29/0.F-)?) 3)с1+35 1794D)3+ї 
7H+-C.D. :G3LD. 1H29D/9J 1.7-9F&-)ї (2)@&с+ї.

T&2D+- «комунікативна компетентність» 

)7-9F94 с5/5(-+с0L 7-9-L (2) -)2D. +H(291.:9 1&-
3&--= (2.2)3-)ї /)D5-+/98+їHK 7)/2&D9 3+9:)?5, 
,&с+3., (&2&?)1)2+1.14 

6)7?:=-&D) с025/052-+ /)D()-&-0. /)D5-+/9-
0.1-)ї /)D(&0&-0-)с0+.15

По-перше, 8& 7-9--= (2) с()с),. 8+:&с(2=-
D)19-)?) 1./)2.с09--= D)1-.J 79с),+1 3:= 
2)71’=79--= 79139-L с(+:/519--=. %&й /)D()-&-0 
,97540Lс= -9 с1+3)D)D5 1.,)2+ с:+1 09 с0.:+с0.F-
-.J (2.й)D+1 3:= 3)с=?-&--= (&1-)?) &@&/05 
1H/)D5-+/98+ї.

По-друге, 1.с)/.й 2+1&-L 1):)3+--= 2+3-)G 
D)1)G, ,9?90.й с:)1-./)1.й 79(9с, с0.:+с0.F-9 

14 >&J V. Aс),.с0+с-)-7)2+4-0)19-& 1.J)19--=: -91F.-D&0)3. ()с+,. #. 
: V[OE, 1998. 204 с.

15 #5:./ A. Д. #)D5-+/90.1-9 /)D(&0&-0-+с0L: (+3J)3. 3) 1.7-9F&--
-= 09 2):L 5H @)2D519--+ D)1-)-D)1:&--41)ї )с),.с0)с0+. Topical issues 
of education: Collective monograph. Pegasus Publishing, Lisbon, Portugal, 
2018. 6.148–162.
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?-5F/+с0L, F+0/& @)2D5:G19--= 35D)/, F+0/9 3./-
8+= 09 /5:L0529 5с-)?) D)1:&--=.

По-третє, 1):)3+--= /5:L052)G с(+:/519--= 
с1+3F.0L (2) 11+F:.1+с0L 09 0):&29-0-+с0L, 5D+--= 
с:5J90. 09 1&с0. /)-с025/0.1-) 3+9:)?, 9H09/); 
/)-02):G190. 1:9с-+ &D)8+ї. 

E9(2./:93, 1. -& ()?)3;540&с= 7HF.D)сL F. 
1+3F51940& 2)73290519--= 1H(&1-+й /)D5-+/90.1-+й 
с.0598+ї. С@)2D5:Gй0& 8& -9 /C09:0 «! ро&%()3 
05O% ;о&иD)3, 58/ 0:(/ ./ є:40оє 25ч/ . ., 4ит%5D)ї, 
тоB 9505Eт/ о21о0ори(о…». 

По-четверте, 7-9--= (2) с()с),. )2?9-+798+ї 
с(+:/519--= -9 /5:L0529:L-)D5 09 D&-09:L-)D5 
2+1-=J, M) ,97540Lс= -9 1794D)3+ї :G3&й 7H529J5-
19--=D їJ-+J /5:L052-.J )с),:.1)с0&й, 0293.8+й, 
D&-09:+0&05 09 с.с0&D. 8+--)с0&й. 

%&й /)D()-&-0 1.7-9F94 с0.:+ /)D5-+/98+ї, 
@)2D. 1.29;&--= 35D)/ 09 &D)8+й, 9H09/); (29-
1.:9 1&3&--= 3+9:)?5.

V п’ятий компонентHK 8& (2)@&с+й-& 1):)-
3+--= +-@)2D98+й-)-/)D(’G0&2-.D. 0&J-):)?+=-
D. (V#T). [9 3)()D)?)G D&2&;+ с094 D);:.1.D 
(&2&3919--= +H()C.2&--= +-@)2D98+ї 09 -939--= 
C.2)/)?) с(&/025 ()с:5?.

A0;&, /)D5-+/90.1-9 /)D(&0&-0-+с0L (&2&3,9-
F94 =/ 5D+--= (&2&39190. +-@)2D98+G, 09/ +H7390-
-+с0L 2)75D+0. 09 129J)15190. /)-0&/с0, /5:L052-+ 
09 с)8+9:L-+ )с),:.1)с0+ с(+12)7D)1-./+1. B 09/); 
1./)2.с0)15190. 2+7-+ /)D5-+/90.1-+ с0290&?+ї 3:= 
3)с=?-&--= 1794D)2)75D+--= 09 5с(+J5 1Hс(+:/5-
19--+. 

6)7?:=-&D) &@&/0.1-+ стратегії для розвитку 
комунікативної компетентності фахівців. 

• P&2C)G с0290&?+4G 4H практика актив-
ного слухання. P2) -&ї D. 1;& ?)1)2.-
:. 29-+C&. P2.?9394D), M) 09/9 /)D5-+-
/98+= (&2&3,9F94 2)75D+--= &D)8+й-)?) 
с09-5 с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7D)1-.8+, 
(+302.D/5 3+9:)?5 79 3)()D)?)G 50)F-G-
19:L-.J 79(.09-L, (2)=1 с(+1F500= 09 с(+1(-
&2&;.19--= 3) &D)8+й 09 35D)/ с(+12)7-
D)1-./+1.

• Д25?9 с0290&?+=HK розширення лексич-
ного запасу та мовної грамотності. #)-
2.с-.D ,53& F.09--= :+0&29052-.J 01)2+1, 

7,9?9F&--= с:)1-./)1)?) 79(9с5, M) 3)71)-
:=0.D& F+0/+C& 09 0)F-+C& 1.с:)1:G190. 
35D/..

• T2&0= с0290&?+=HK розвиток емоційного 
інтелекту. СG3. 1J)3.0L -91F9--= 2)75-
D+--G 1:9с-.J &D)8+й 09 &D)8+й +-C.J :G-
3&й, 9H09/); /&2519--= 1:9с-.D. &D)8+=D. 
5Hс02&с)1.J с.0598+=J.

• U&01&209 с0290&?+=HK покращення нави-
чок адекватного використання невер-
бальних засобів комунікації, 5с1+3)D:&--
-= 7-9F&--= 3:= /)D5-+/98+ї D+D+/., ;&с0+1, 
+-0)-98+ї ?):)с5, 3.с09-8+ї 5Hс(+:/519--+. 
T&D+ 1794D)71’=7/5 1&2,9:L-.J +H-&1&2,9:L-
-.J 79с),+1 /)D5-+/98+ї D. (2.с1=0.:. 
)/2&D5 :&/8+G 8L)?) D)35:=.

• P’=09 с0290&?+=HK практика міжкультур-
ної комунікаціїHK (&2&3,9F94 -91F9--= 
09H 2)75D+--= /5:L052-.J )с),:.1)с0&й, 
5-./-&--= /5:L052-.J с0&2&)0.(+1 +H2)7-
1.0)/ 0):&29-0-)с0+. 

• V C)с09 с0290&?+=HK розвиток навичок 
ефективного зворотного зв’язку, роз-
виток уміння конструктивно надавати 
і приймати зворотній зв’язок, 0),0) (&-
2&390. (920-&25, M) й)?) ()F5:. 09 72)75-
D+:.. %& 3)()D9?94 5-./90. ),297 +H(+31.-
M5190. =/+с0L /)D5-+/98+ї.

Д)с=?-50. 1.с)/)?) 2+1-= /)D5-+/90.1-)ї 
/)D(&0&-0-)с0+ D);-9 79 5D)1. с.с0&D90.F-)ї 
09 8+:&с(2=D)19-)ї 2),)0. -93 2)71.0/)D D)1-
:&--41.J, (с.J):)?+F-.J 09 с)8+9:L-.J -91.F)/. 
N3)с/)-9:&--= -91.F)/ D+;)с),.с0+с-)?) с(+:/5-
19--= D);& 1+3/2.0. (&2&3 :G3.-)G ,9?90) -)1.J 
D);:.1)с0&й. 

B /)D5-+/90.1-9 /)D(&0&-0-+с0L 79?9:)DHK 8& 
-93+й-.й @5-39D&-0 73)2)1.J D+;)с),.с0+с-.J 
с0)с5-/+1 +H(2)@&с+й-)?) 5с(+J5.
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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 5

1. Аналіз відео-/аудіозапису розмови

1. P&2&?:=-L0& (9,) (2)с:5J9й0&) ,53L-=/.й /)2)0/.й 52.1)/ 3+:)1)ї 2)7D)-
1.H(1–2HJ1)

2. [9 D&0)3./)G «9/0.1-)?) с:5J9--=» (&5 (5т/р)585(и 8/-D)ї 5.4) 79@+/с5й0& 02. 
с()с),. 1+337&2/9:&--= с(+12)7D)1-./9/с(+12)7D)1-.8+: 

• 7’=с519--=, 
• (&2&@297519--=, 
• 1+3),29;&--= ()F500+1.

3. A(.C+0L 79@+/с)19-+ с(2),. 1+337&2/9:&--= с(+12)7D)1-./+1 5H1.?:=3+ 79(2)()-
-)19-)ї 09,:.8+:

2. Написання ділового електронного листа

1. С/:93+0L @)2D9:L-.й e-mail +7 79(.0)D +-@)2D98+ї (3) 8 2=3/+1), 3)02.D5GF.сL 
(291.: 3+:)1)?) &0./&05 (&5 (5т/р)585(и 8/-D)ї 5.2).

2. P&2&1+20& :.с0 -9 -9=1-+с0L 09/.J 9с(&/0+1:

• F+0/) с@)2D5:L)19-9 0&D9, 
• 11+F:.1& (2.1+09--=, 
• с025/052)19-& 0+:) :.с09, 
• 11+F:.1& (2)M9--= 09 (+3(.с.

3. Д)390/)1) 797-9F0&, =/+ -&1&2,9:L-+ ((9291&2,9:L-+) &:&D&-0. 1. 129J519:. , 
(+3 F9с 5с-)?) 1.с:)1:G19--= 8+4ї ;H+-@)2D98+ї, 7H)?:=35 -9 )с-)1-+ (2.-8.(. 
(29/с)3./. 09 &/с029:+-?1+с0./..

Tilm ge|zxvlfvzjdкm/
ge|zxvlfvzjd |

NmОm wilm lm fiwvдdкvft  
«mкwdzjvхv ghф—mjjk»

1. 1. [’=с519--=:

2. 2. P&2&@297519--=:

3. 3. N+3),29;&--= ()F500+1:
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3. Удосконалення «комунікативного портрета»

N./)-9й0& /)2)0/& с9D))8+-G19--= 09 79()1-+0L 79(2)()-)19-5 09,:.8G. A8+-+0L 
-91&3&-+ 01&23;&--= 79 C/9:)G 1+3 1 3) 5, 3& 1HK 7)1с+D -& (2.09D9--), 5HK ()1-
-+с0G (2.09D9--).

• P+с:= )8+-G19--= 01&23;&-L 39й0& 1+3()1+3+ -9 79(.09--=:
• S/.й ()/97-./ 5H19с -9й1.M.й? 
• P2) M) 8& D);& с1+3F.0.?
• E93 F.D 19D 1920) ()(298G190.? 
• E9 19C5 35D/5, 5H=/.й с()с+, 8& -9й/29M& 72),.0.?

l/e 
Tzixдyijjk дhk xvьvwd  

jmд «кvfфj|кmwdzjdf evxwxiwvf»
A |jкm

1. S D);5 F+0/) 09 72)75D+:) 1.с:)1:G190. с1)ї 35D/.

2. S 5D+G с:5J90. с(+12)7D)1-./+1, -& (&2&,.19GF.

3. S C1.3/) 939(05Gс= 3) с0.:G с(+:/519--= +-C.J :G3&й

4. S D);5 2)71’=790. /)-@:+/0 79 3)()D)?)G с:+1, 
,&7 9?2&с+ї 09 79й1.J &D)8+й

5. S ()D+F9G -&1&2,9:L-+ с.?-9:. с(+12)7D)1-./+1 
09 2)75D+G їJ

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 5

1. LGор(%83Eт/ ;р50и8о «7 %–38 %–55 %» C872/рт5 М/Eєр52)5 .5 98, /G/-ти0 .о4т) 
%4 .ої -о(% .)-5D)ї.

a. 7 %HK с:)19, 38 %HK +-0)-98+=, 55 %HK ;&с0. 09 D+D+/9 
b. 7 %HK ;&с0., 38 %HK с:)19, 55 %HK +-0)-98+= 
c. 7 %HK D+D+/9, 38 %HK с:)19, 55 %HK +-0)-98+= 
d. 7 %HK с:)19, 38 %HK ;&с0., 55 %HK +-0)-98+= 
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2. !-5 )& &5;ро;о .о05 .их 4ит%5D)E -о(% .)-5D)ї 4;ри,є ;оро&%() . .3 ()B 4;)0ро&(о0 .и-5-
(и? (&5;ит5 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. N./)2.с09--= с/:93-)ї 0&2D+-):)?+ї ,&7 ()=с-&-L
b. Д)D+-519--= 1H2)7D)1+
c. P2)=1 3),2)7.F:.1)с0+ 09 1+3/2.0)с0+
d. V?-)2519--= 71)2)0-)?) 71’=7/5
e. P+302.D/9 1+759:L-)?) /)-09/05

3. !-иE )& &5;ро;о .о05 .их чи . .и-)0 4;ри,є, 5: ./ ;/р/O-о9B5є /G/-ти0 .)E -о(% .)-5D)ї?

a. !(&2&3;&-+с0L, -&3),2)7.F:.1+с0L, 1+3с50-+с0L 7)2)1)?) /)-09/05
b. B/0.1-& с:5J9--=
c. N./)2.с09--= ;92?)-5, -&/)2&/0-)?) (2)@&с+й-)?) с:&-?5
d. P&2&2.19--= с(+12)7D)1-./9 3:= 50)F-&--= +-@)2D98+ї
e. N&:./9 /+:L/+с0L (&2&39-)ї +-@)2D98+ї

4. При1595Eт/ 0и& .5ч/ . ., ;о .,тт, /G/-ти0 .ої -о(% .)-5D)ї

a. P2)8&с (&2&3919--= ()1+3)D:&--= 1+3 )3-+4ї )с),. 3) +-C)ї
b. A,D+- +-@)2D98+4G, =/.й (&2&3,9F94 (.сLD)1.й @)2D90
c. P2)8&с ),D+-5 +-@)2D98+4G, =/.й 3)с=?94 ()с091:&-)ї D&0., 79,&7(&F54 2)75-

D+--= D+; с0)2)-9D. 09 7D&-C54 2.7./ -&()2)75D+-L
d. С.0598+=, /):. с(+12)7D)1-./ D)1F.0L +H519;-) с:5J94

5. П)9 ч54 ро&(о0и &:-8)є .т5(и -о .4%87т5 .т-5 D/ .тр% &5E .,то4т) C . .5 ч54то 0)9-
0о8)-5єт74,  .5 ;о0)9о(8/ . ., 0:т/8/Gо .), ;/р/2и05є 4;)0ро&(о0 .и-)0 т5 р)9-о %точ .3є 
) .Gор(5D)3. !-  .548)9о-, -8)є .ти, &:,-и(и ;р5D3є B) .-5,  ./ 0)9ч%053т7 4/2/ ;оч%ти(и т5 
 ./ отри(%3т7  ./о2х)9 .ої ;)9три(-и. !-) т/х .)-и 5-ти0 .о1о 48%х5 . ., 9о;о(оB%т7 C . .) 
;о-р56ити  .50ич-и -о(% .)-5D)ї? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. P+302.D5190. 7)2)1.й /)-09/0 +7 /:+4-09D., 1./)2.с0)15190. -&1&2,9:L-+ 
с.?-9:.

b. !-./90. (&2&,.19-L 09 с:5J90. 2)7()1+3L /:+4-09//:+4-0/. 3) /+-8=
c. P2)()-5190. ?)0)1+ 2+C&--= (2)0=?)D 2)7D)1., M), 3&D)-с025190. ()7.8+G 

/)-с5:L09-09 +H(+302.D5190. 3.-9D+/5
d. N./)2.с0)15190. 0&J-+/5 (&2&@297519--=, M), 50)F-G190. +-@)2D98+G
e. С091.0. =/)D)?9 ,+:LC& 79(.09-L () J)35 1+3()1+3&й, 9,. /29M& 72)75D+0. 

(2),:&D5
f. «N&с0.» 2)7D)15, 9,. /:+4-0. -& «79с02=?9:.» -9 3&09:=J.
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Вс(уп Aо мо()-аційного 
консуль(у-анн:

O)0.198+й-& /)-с5:L0519--= (O#) 1.-./:) 
1Hс&2&3.-+ 1980-J 2)/+1 7913=/. 2),)0+ (с.J):)?9 
N+:L=D9 O+::&29 09 й)?) /):&?. С0+1&-9 6):-+/9.1 
С(&2C5 8&й (+3J+3 1./)2.с0)1519:. 3:= 2),)-
0. 7H/:+4-09D., =/+ D9:. (2),:&D. 7+ 7:)1;.19--
-=D 9:/)?):G. [9?9:)D (2.-8.(. D)0.198+й-)?) 
/)-с5:L0519--= 39G0L 7D)?5 /29M& (298G190. 
7H/:+4-09D., =/+ -& ?)0)1+ 3) /923.-9:L-.J 7D+-, 
9:& 1)3-)F9с ()02&,5G0L (+302.D/. 1H5J19:&--+ 
2+C&-L.

T); 7?)3)D 8&й (+3J+3 -9,51 C.2)/)?) 1./)-
2.с09--= 1Hс)8+9:L-+й 09 D&3.F-+й с@&29J. [9297 
(2.-8.(. D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--= 1./)-
2.с0)15G0L =/ @9J+18+, M) (298GG0L 5H0.(9J (2)-
@&с+й «:G3.-9HK :G3.-9», 09/ +H:G3. 1HM)3&--+й 
/)D5-+/98+ї. 

N920) 797-9F.0., M) D)0.198+й-& /)-с5:L05-
19--=HK 8& D&0)3 +7 3)1&3&-)G &@&/0.1-+с0G 
3:= с.0598+й, /):. ()02+,-) 7D+-.0. ()1&3+-/5. 
[)/2&D9 3)с:+3;&--= 3&D)-с025G0L, M) 7913=/. 
1./)2.с09--G D&0)35 D)0.198+й-)?) /)-с5:L-
0519--= 1H5F9с-./+1 3)с:+3;&--= 72)с:9 D)0.19-
8+= 3)H(298&1:9C0519--=, 1)-. 7,+:LC.:. с1)G 
5F9с0L 5H (2)?29D9J (298&1:9C0519--=. T9/); 
72)с:. ()/97-./. (298&1:9C0519--= 09 502.D9--
-= -9 2),)F)D5 D+с8+.

1 MillerHW.HR. oe evolution of motivational interviewing.HBehavioural 
and cognitive psychotherapy. 2023. P.H 1–17. URL:H h^ps://doi.org/10.1017/
s1352465822000431H(date of access: 03.08.2025).

!/29ї-сL/& 79/)-)391с01) @+/с54 1.7-9F&--= 
0.(5 /)-с5:L0519--=, =/& (2=D) ()1’=79-& 7H3)с:+-
3;&--=D D)0.198+ї /:+4-0+1,HK +-@)2D98+й-)-D)-
0.198+й-&.2 R)?) 1.7-9F9G0L =/ /)-с5:L0519--= 
7 D&0)G -939--= )02.D519F5 +-@)2D98+ї 09 (+3-
02.D/., M) 3)()D9?9G0L 5J19:.0. 5с1+3)D:&-& 
2+C&--= йH)8+-.0. 2&с52с. M)3) ,9;9-.J ()1&-
3+-/)1.J 7D+-.

МотиваціяHK 8& ,9;9--= :G3.-. 3)/:9390. 
@+7.F-.J 09/ 9,) 2)75D)1.J 75с.:L 3:= 3)с=?-&--
-= D&0. F. 2&75:L0905.

N9;:.1) (9D’=090.: 

1. P)-(&2C&, D)0.198+= -& ()с0+й-9, 9H7D+--9 
(2)0=?)D ;.00= +H-91+0L (2)0=?)D )/2&D)ї 
2)7D)1. F. /)-с5:L098+ї:

2. P)-325?&, -9 D)0.198+G :G3.-. D);50L 
1(:.190. с0.:L 09 90D)с@&29 2)7D)1. 
F.H/)-с5:L098+ї.

T),0) D. D);&D) (298G190. 7H/:+4-09D., =/.J 
119;94D) «-&D)0.1)19-.D.», =/+ -9 (&1-)D5 &09-
(+ ;.00= F.-=0L )(+2 7D+-9D. N. D)?:. F50. @29-
7. «Л39и .5 (5є 45(5 &5хот)ти 6о47 &ро2ити», 
«!-6о 839и .5  ./ хоч/ &ро2ити 6о47 45(5:P G5х)-
0/D7 т%т 2/&4и8иE» 0)M). 

O)0.198+й-& /)-с5:L0519--= /.394 1./:./ 09-
/.D 0&79D 09 (2)()-54 3+415 D&0)3./5, =/9 (298G4 
+H1H09/.J 1.(93/9J 0&;. VH8&й D)35:L /52с5 1+3()1+-
394 -9 79(.09--=, =/ с9D& D. D);&D) (298G190. 

2 P2) 7901&23;&--= Д&2;91-)?) с09-39205 с)8+9:L-)ї ()с:5?. 
/)-с5:L0519--=: E9/97 1+3 02.07.2015 qH 678.H AG)D)E .иE 0)4 .и- F-р5ї .и. 
2015. 1H 1&2&с. С.H 106. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/z0866-
15#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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7H09/.D. /:+4-09D.. B10)2. 0&)2+ї D)0.198+й-)?) 
/)-с5:L0519--=, N+:L=D O+::&2 09 С0+1&- 6):-
-+/ 1.7-9F9:. 09/+ 2+7-)1.3. с0.:+1 /)D5-+/98+ї: 
5(291:+--=, )2+4-0519--= 09 с5(2)1+3.

O. D);&D) 1.,.290. с(2=D519:L-.й с0.:L. 
NH 09/)D5 1.(93/5 /)-с5:L09-0 7971.F9й -9394 
/)-/2&0-+ 1/97+1/., 2&/)D&-398+ї 9,) ()293., 
M),H3)()D)?0. /:+4-05 9,) с(+12)7D)1-./5 3)-
с=?0. ,9;9-)?) 2&75:L0905. B,), -91(9/., 1.,290. 
/:+4-0-8&-02)19-.й с0.:L /)D5-+/98+ї. %&й с0.:L 
a25-0540Lс= -9 ()197+ 3) )с),.с0)с0+ /:+4-09 
09Hй)?) 7390-)с0+ 3) с9D)1.7-9F&--= +Hс9D)2)7-
1.0/5.

T9/); D);-9 ),290. «7):)05 с&2&3.-5» 8.J 
с0.:+1, ?-5F/) ()43-90. 3.2&/0.1-.й, 0),0) с(2=-
D519:L-.й, 09 /:+4-0-8&-02)19-.й с0.:L /)-с5:L-
0519--=. T9/.й с0.:L -97.190.D&0Lс= D)0.198+й-
-.D /)-с5:L0519--=D.

%& /)-с5:L0519--= с(2=D)154 -9 ()1&3+-/)1+ 
7D+-., 9:& 1)3-)F9с 1.7-9F94 &/с(&20-+с0L /:+4-09 
1H5J19:&--+ 2+C&-L M)3) 1:9с-)?) ;.00=.

O)0.198+й-& /)-с5:L0519--= K 8& )с),:.1.й 
с0.:L 2)7D)1. 7H:G3LD. (2) їJ-+ 7D+-. 09 2)71.-
0)/, =/.й ()с.:G4 їJ 1:9с-5 D)0.198+G 09 79:5-
F&-+с0L. 

Важл)-і пон:((:  
мо()-аційного консуль(у-анн: 
(амбі-ал,н(ніс(ь, -)пр:мн)й 
р,фл,кс, супро()-,  
фокусу-анн:) (а ї.нє  
прак()чн, знач,нн:

! 29D/9J 8+4ї :&/8+ї 2)7?:=-&D) 19;:.1+ 0&2-
D+-.3 D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=, 9 09/); 
7’=с54 D) їJ-4 (29/0.F-& 7-9F&--= 1H2),)0+ 7H/:+-
4-09D..

S/ +H,53L-=/9 0&J-+/9 /)-с5:L0519--=, D)0.19-
8+й-& /)-с5:L0519--= (2)()-54 1:9с-.й с:)1-./ 
19;:.1.J 0&2D+-+1, -9 =/+ с(.2940Lс= 8= /)-8&(8+=. 

3 Motivational interviewing: helping people changeH/ ed. by R.HS.H1952. 
3rd ed. New York, NYH: Guilford Press, 2013. P. 234. 

N9;:.1) 2)75D+0. їJ 7-9F&--= 09 79с0)с)15190. 
0)3+, /):. й3&0Lс= (2) (2)8&с 7D+-. ()1&3+-/..

P)F-&D) 7H()-=00= 9D,+19:&-0-)с0+. P+3 ам-
бівалентністю 7971.F9й 2)75D+G0L ()31+й-+с0L 
()F500+1, 1-502+C-+ (2)0.2+FF=, =/+ (2)=1:=-
G0Lс= 1H /);-)ї :G3.-. (2. 5J19:&--+ 2+C&-L. 
%& -&2+C5F+с0L (2. 5J19:&--+ 2+C&--= «79» 9,) 
«(2)0.», «09/» 9,) «-+», +H1-502+C-+й /)-@:+/0. 
T9/); 9D,+19:&-0-+с0L D);-9 029/05190. =/ -&)-
3-)7-9F-+с0L M)3) /)?)сL 9,) F)?)сL. 

E9(2./:93, =H5J19:GG 2+C&--= M)3) с1)?) ()-
39:LC)?) -91F9--=. A3-)7-9F-& 2+C&--= ,&7 с5D-
-+1+1 D);-9 с@)2D5:G190. -9 7297)/ «R5-, ,:2%9% 
0чити4, т5 1ото05 9о-8595ти &%4и88, 9о D7о1о» 
9,) ;H-91(9/.HK «U), ,: ./ 2%9% 0чити4,. U/ (53 
&5р5& ч54% т5 1роO/E  .5 D/». 

B )0 9D,+19:&-0-+, с()1-&-+ с5D-+1+1 +H(2)0.2+F 
35D/. 715F90.D50L 09/: «! 9%B/ хоч% 0чити4, ):ро-
&%()3, 6о D/ (/ .) 9о;о(оB/ ):4;ри,ти(/ -5р’єр .о(% 
&ро4т5 . .3, 58/ (/ ./ охо;83є три0о15, -о8и ,:9%(53, 
4-)87-и D/ -оOт%05ти(/ ):4-)87-и ч54% т5 &%4и87 
&52/р/».

E9 (&2C.й ()?:=3, с5D-+1. D);50L с(2.йD9-
0.с= =/ (&2&()-9: 7919;9G0L 5J19:.0. 2+C&--= 
09 25J90.с= 39:+. N)3-)F9с 5HD)0.198+й-)D5 /)--
с5:L0519--+ D. 119;94D), M) =/M) 1. 9D,+19:&-0-
-+HK 0) 1. -9 )3.- /2)/ ,:.;F& 3) 7D+-. B3;& 
9D,+19:&-0-+с0LHK 19;:.1.й &09( 7D+-, -)2D9:L-
-.й +HF9с0)HK -&),J+3-.й. [9139--= /)-с5:L09--
09HK ()D+F90. 8G 9D,+19:&-0-+с0L 09 3)()D9?9-
0. /:+4-09D 5H3)с:+3;&--+ ),)J с0)2+- с.0598+ї: 
+H79,H+H(2)0.. 

S/M) 5H:G3.-. ,53& F9с +H(2)с0+2 3:= 1+:L-)?) 
1.с:)1:&--= 1с+J 92?5D&-0+1 09 9-9:+75 с5(&2&F:.-
1.J ()F500+1HK 1)-9 7D);& 7’=с5190., F)?) J)F& 
-9с(2913+. P2./:93 2),)0. 7H 9D,+19:&-0-+с0G 
D);& D90. 09/& D)1:&--41& 1.29;&--=: «Sи:;р5-
0и87 .о ,:ро&%()3, 6о 0и 0то(и8и4, т5  .5р5&)  ./:хо-
ч/т/ ;р5D305ти? C8/ 0о9 .оч54 0и ;/р/Bи05єт/, 
6о: ./ &(оB/т/ о;85тити  ./о2х)9 .) р5х% .-и 0B/ 
&5:;5р% ()4,D)0?». 

Щ& )3-.D 19;:.1.D ()-=00=D 3:= D)0.19-
8+й-)?) /)-с5:L0519--= 4Hавтономія. !H8L)D5 
/)-0&/с0+ 1)-) )7-9F94: D. 1+2.D), M) 3;&2&:)D 
7D+- 4H /:+4-0 F. /:+4-0/9. T),0) /)-с5:L09-0. 
D);50L 3)()D9?90. 1H5J19:&--+ 2+C&-L, -939190. 
-&),J+3-5 +-@)2D98+G, 1.с:)1:G190. (+302.D/5, 
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,50. ()25F 0)M). A3-9/ 0+:L/. /:+4-0. D);50L 
5J19:G190. )с090)F-+ 2+C&--=, =/+ с0)с5G0Lс= 
їJ-L)?) ;.00=. 

S/ 8& 2&9:+75190. -9 (29/0.8+? !HD)0.198+й-)-
D5 /)-с5:L0519--+ D. -9D9?94D)сL 5-./90. (2=-
D.J ()293, -9 /C09:0: «?5( тр/25 & .5Eти ро2от%, 
тр/25 &5E .,ти4, 40ої( &9оро0’,( то6о». [9D+-+0L 
3.2&/0.1-+, 0),0) -9/97)1+, 01&23;&--= 1+3/2.0.-
D. 79(.09--=D., -9(2./:93: «L-5B)т7, 2%97 854-5, 
,-) 05O) ;85 .и 6о9о ро2оти? Wо&-5B)т7, 2%97 854-5, 
;ро  .их 9/т587 .)O/». 

Щ& )3-& ()-=00=, (2) =/& 1920) 7?9390., 8& 
випрямний рефлекс. !HD)0.198+й-)D5 /)-с5:L-
0519--+ й)?) 1.7-9F9G0L =/ ,9;9--= /)-с5:L09-09 
F. /)-с5:L09-0/. 1+3()1+390. -9 с5(2)0.1 /:+4-09 
F. /:+4-0/., -9D9?90.с= й)?) F. її 1.(291.0., 390. 
(2=D5 1+3()1+3L 9,) ()=с-.0., M) 1+3,51940Lс=. 

! 2)7D)1+ 1.(2=D-.й 2&@:&/с 715F.0L =/ 3)-
с.0L /90&?)2.F-& 01&23;&--= 1H 3.2&/0.1-)D5 
с0.:+ /)D5-+/98+ї. E9(2./:93: «R0о, ;ро0и .5 ;о-
8,15є 0:то(%, 6о ти &5;)& .и04,  .5 &%4тр)ч. T)87O/ 
 .)-о8и  ./ &5;)& .3E4,».

N.(2=D-.й 2&@:&/с +H()1’=79-.й +7 -.D 3.2&/-
0.1-.й (с(2=D519:L-.й) с0.:L /)-с5:L0519--= 
D9G0L 0&-3&-8+G 3) 2)71.0/5 с5(2)0.15 1H:G3.-
-., ,9;9--= 1.(2913)15190.с= 9,) -91+0L +H(2.(.-
-.0. 8&й /)-09/0.

[1+с-), 5H@9J+18+1 (2)@&с+ї «:G3.-9-:G3.-9» 
(&2+)3.F-) D);& 1.-./90. ,9;9--= 79с0)с519-
0. 1.(2=D-.й 2&@:&/с 1H(&1-.J с.0598+=J. E9C& 
79139--=: -& 79с53;5190. с&,& 79 8&. N920) ()D+-
F90. 8&, 3)с:+3;5190. 09 5J19:G190. 2+C&--= (2) 
79с0)с519--= &@&/0.1-+C)ї с0290&?+ї 1H/)-с5:L-
0519--+. T9/)ї, M) с(2.=0.D& 2)71.0/5 /:+4-09 F. 
/:+4-0/. 09 5J19:&--= 7HїJ-L)?) ,)/5 5с1+3)D:&-.J 
2+C&-L M)3) 7D+-. ()1&3+-/..

! D)0.198+й-)D5 /)-с5:L0519--+ 4H()-=00= су-
против, =/& )7-9F94 2&9/8+G, /):. /:+4-0 F.H/:+-
4-0/9 1.=1:=4 )(+2 9,) -&,9;9--= 7D+-G190. 
с1)G ()1&3+-/5. 

S/.й 1.?:=3 D);& D90. с5(2)0.1 9,) )(+2 
+7H,)/5 /:+4-0+1?

• [9(&2&F&--= F. 1+3/2.09 1+3D)19. E9(2.-
/:93: «S -& J)F5 79()1-G190. 8+ 3)/5D&--
0.. SH-& (+35 -9 8G с(+1,&с+35» 0)M).

• С5D-+1. F. с/&(0.F-+ 1.с:)1:G19--= E9-
(2./:93: «S с5D-+19Gс=, M) 7H8L)?) M)сL 
1.й3&» 0)M).

• [9(+7-&--= 9,) (2)(5с/ 1+7.0+1 F. /)-с5:L-
098+й.

N920) 79519;.0., M) с5(2)0.1HK 8& (2.2)3-
-9 2&9/8+= :G3&й, /):. й3&0Lс= (2) 7D+-., -91+0L 
/):. 1)-. 1.7-9G0L ()02&,5 1H8.J 7D+-9J. С5(2)-
0.1 D);& 79с1+3F5190., M) :G3.-9 -& 1+3F5194 3)-
с090-L)ї D)0.198+ї 3:= 7D+- 9,) M) 7D+-. 739G0Lс= 
їй 19;/.D. F. 79?2)7:.1.D.. 

E91.F/9 /)-с025/0.1-)ї 2),)0. 7Hс5(2)0.1)D 
4H 19;:.1)G F9с0.-)G D)0.198+й-)?) /)-с5:L-
0519--=. #)-с5:L09-0. -& ()1.--+ «,)2)0.с=» 
7Hс5(2)0.1)D 9,) (2.D5C5190. /:+4-0+1 3) 7D+-. 
E90)D+с0L, D)0.198+й-& /)-с5:L0519--= ,975-
40Lс= -9 (2.-8.(9J &D(90+ї, 9/0.1-)?) с:5J9--= 
+Hс(2.=--= с9D)2&@:&/с+ї /:+4-09 F. /:+4-0/., M), 
3)()D)?0. :G3.-+ с9D)с0+й-) 7-9й0. D)0.198+G 
3:= 7D+-.

P)-=00= фокусування )7-9F94 с(2=D519--= 
-9 /)-/2&0-+ 0&D. 9,) 9с(&/0., 19;:.1+ 3:= /:+-
4-09 F. /:+4-0/.. O);-9 с/9790., M) 8& с(2=D)-
19-+с0L 3) 8+:+, =/)ї J)F& 3)с=?0. :G3.-9, ()2=-
3)/ 3&--.й с(+:L-)ї 2),)0. 9,) її D92C250. N+- 
():=?94 1H 7)с&2&3;&--+ 519?. -9 0)D5, M)H D94 
-9й,+:LC& 7-9F&--= 3:= /:+4-09 F. /:+4-0/..  
N)3-)F9с 1. ()19;940& 910)-)D+G :G3.-. +H-& 
7D5C540& 25J90.с= 1H-9(2=D/5, 3) =/)?) 1)-9 M& 
-&H?)0)19.

%& (298G4 09/: 5H2),)0+ 7H/:+4-09D. 19;:.-
1) (9D’=090. (2) 0)F/5 «>», 0),0) )F+/519-.й 
2&75:L090 с(+1(298+. [1+с-), 79(:9-)19-.й 2&-
75:L090 с(+1(298+ D);-9 D)3.@+/5190. с(+:L-) 
7H/:+4-0)D F. /:+4-0/)G, )с/+:L/. 7D+-GG0Lс= 
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8+:+, (2+)2.0&0., ),с091.-. 0)M). P2)0& 19;-
:.1) -9:9C0)15190.с= -9 /)-/2&0-.й 2&75:L090, 
=/-)0 ()C5/ (+3J)3=M)ї 2),)0., =/9 1+3()1+394 
(29?-&--=D :G3.-., с(+11+3-)с.0Lс= 7Hїї 7-9--=-
D., -91.F/9D. 09 394 7D)?5 793)1):L-.0. ,97)1+ 
()02&,.. 

P298GGF. 7H/:+4-09D. 1H(2)8&с+ 7D+-, 19;:.1) 
(9D’=090. (2) 2),)05 7H9D,+19:&-0-+с0G, (+302.D-
/5 910)-)D+ї, 5с1+3)D:&--= 1:9с-)?) 1.(2=D-)?) 
2&@:&/с5, =/.й D);& 1.-./90. 1H(2)8&с+ /)-с5:L-
0519--=, 09 79с0)с)15190. (2.й)D @)/5с519--=. 
Nс& 8& D);& с50041) 3)()D)?0. /:+4-09D 7D+-G-
190. ()1&3+-/5 09 1+3F5190. (+302.D/5 -9 8L)D5 
C:=J5.

Су(ніс(ь (а(мосф,ра)  
мо()-аційного ін(,р-’ю

Д:= D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--= 19;:.1+ 
-& 0+:L/. /)-/2&0-+ 0&J-+/., 9:& +Hс50L D)0.19-
8+й-)?) +-0&21’G. T50 D94D) -9 5197+ -9с9D(&2&3 
90D)с@&25 2)7D)1. 9,) /)-с5:L098+ї, =/9 ,97540L-
с= -9 09/.J ()-=00=J, =/ (920-&2с01), (2.й-=00=, 
с(+1(&2&;.19--= 09 (2),53;&--=.4

%&й (+3J+3 1+3),29;94 9,2&1+90529 PACE:

• PHK partnership ((920-&2с01)); 
• AHK acceptance ((2.й-=00=);
• CHK сompassion (с(+1(&2&;.19--=);
• EHK evocation ((2),53;&--=).5 

6)7?:=-&D) 8&й (+3J+3 3) D)0.198+й-)?) 
/)-с5:L0519--= 3&09:L-+C&. Партнерство )7-
-9F94, M) (2)0=?)D /)-с5:L098+ї 1+3,51940Lс= 
9/0.1-& с(+12),+0-.801) D+; /)-с5:L09-0)D 

4 ResnicowH K., McMasterH F. Motivational Interviewing: moving 
from why to how with autonomy support.HInternational journal of behavioral 
nutrition and physical activity. 2012. Vol.H 9, no.H 1. P.H 19. URL:H h^ps://doi.
org/10.1186/1479-5868-9-19H(date of access: 03.08.2025).

5 Key concepts in motivational interviewing (MI).H University of 
Wisconsin K Stevens Point K University of Wisconsin-Stevens Point | UWSP. 
URL:H h^ps://www3.uwsp.edu/conted/Anon/F2.%20Handout%20-%20
Key%20Concepts%20of%20MI+OARS%20Quick%20Guide_508_kms.
pdfH(date of access: 03.08.2025).

F.H/)-с5:L09-0/)G 09 /:+4-0)D F. /:+4-0/)G. N9;-
:.1.D 4Hс(2.й-=00= /:+4-0+1 =/ &/с(&20+1 їJ-L)?) 
1:9с-)?) ;.00=. T9/9 /)-с5:L098+=HK 8&, ,&75D)1-
-), 3+= «с(+:L-)» 7H:G3.-)G 09 3:= -&ї. 

Складові прийняття:

• C24о83т .5 D) . .)4т7 =/ (2.й-=00=, M) (&-
2&3,9F94 1.с)/5 )8+-/5 8+--)с0+ 09 ()0&--
8+9:5, (2.09D9--.J /);-+й :G3.-+.

• I4ти . .5 /(;5т), =/ 9/0.1-9 798+/91:&-+с0L 
+Hс(2),9 72)75D+0. 1-502+C-G ()7.8+G +--
C)ї :G3.-., (),9F.0. с1+0 її )F.D9

• П)9три(-5  ./&58/B .о4т):K 0),0) 1.7-9--
-= 09 ()19?9 3) 910)-)D+ї :G3.-. 09 її -&-
1+33+:L-)?) (2919 +H7390-)с0+ 3) с9D)5(291-
:+--=.

• CG)р(5D), =/ 1.7-9--=, ()C5/ 09 (+301&2-
3;&--= с.:L-.J с0)2+- 09 с0929-L :G3.-.. 

СпівпереживанняHK 0),0) 9/0.1-& с(2.=--= 
3),2),505 +-C)ї :G3.-. 09 -939--= (2+)2.0&05 її 
()02&,9D.

Пробудження 1H/)-0&/с0+ D)0.198+й-)?) /)--
с5:L0519--= ():=?94 5H1+2+ 09 1(&1-&-)с0+ 1H0)D5, 
M) :G3. -9с(2913+ 7-9G0L с&,& 35;& 3),2& 09 D9-
G0L 19?)D+ (2.F.-. 2),.0. 0&, M) 1)-. 2),.:. 
3)0&(&2. O)0.198+= 3) 7D+- 5;& +с-54 1H:G3.-+. 
T9/); D. 1+2.D), M) :G3. с(2913+ D9G0L D532+с0L 
+H2&с52с. 1с&2&3.-+ с&,& 3:= 0)?), M), 1.7-9F.0. 
+H25J90.с= 3) с1)їJ 8+:&й. B 09/);, M) :G3. F9-
с0+C& 7D+-GG0Lс=, =/M) с9D+ 7-9J)3=0L (2.F.-. 
3:= 7D+-.



,оти61ційне
інтер6’ю

ЛЕКЦІЯ 
6.4. 

«

89

Те2ноло3,ї консульту89нн4 

S/ ,9F.D), (920-&2с01), (2.й-=00=, с(+1(&-
2&;.19--= 09 (2),53;&--= с01)2GG0L «35J» 
09H)(.с5G0L с50-+с0L (+3J)35 D)0.198+й-)?) /)--
с5:L0519--=. 

Д:= 0)?) M), 2)7D)1. (2) 7D+-. ()1&3+-/. 
7H/:+4-09D. ,5:. =/+с-.D. 09 (2)35/0.1-.D.HK 
(9D’=09й0& (2) 35J (с50-+с0L) D)0.198+й-)?) 
/)-с5:L0519--=, =/.й с01)2GG0L (920-&2с01), 
(2.й-=00=, с(+1(&2&;.19--= 09 (2),53;&--=.

Голо-ні на-)чк)  
мо()-аційного  
консуль(у-анн: (OARS)

6)7?:=-&D) 4 ?):)1-+ -91.F/. D)0.198+й-)-
?) /)-с5:L0519--=6, 9Hс9D&: 1+3/2.0+ 79(.09--=, 
9@+2D98+ї, 2&@:&/с+ї 09 (+3с5D519--=.

Навичка перша: відкриті запитання.

%& 79(.09--=, =/+ (&2&3,9F9G0L 2)7?)2-50+ 
1+3()1+3+. P2)0.:&;-& ()-=00=HK 79/2.0+ 79(.-
09--=, M) F9с0) 029(:=G0Lс= 1H9-/&09J 09 )(.0-.-
/9J, 1)-. (&2&3,9F9G0L 1+3()1+3+ «09/» F. «-+» 
9,) /)2)0/5 1+3()1+3L )3-.D с:)1)D.

N+3()1+3+ -9 1+3/2.0+ 79(.09--= (&2&3,9F9G0L 
,9?90) D);:.1.J 192+9-0+1 1+3()1+3&й 09 -& D9G0L 
F+0/)ї (&2&3,9F&-)ї «(291.:L-)ї» 1+3()1+3+.

P2./:93. 1+3/2.0.J 79(.09-L:

• Wо&-5B)т7 ;ро 40)E тиB9/ .7. !- 0) . (и .%0?
• !-и( 98, 054 2%0 D/E 9о40)9? 
• Wо&-5B)т7 2)87O/ ;ро D/. 
• Yо (5є 4т5ти4,, 6о2 0и D/ &() .и8и? 0)M).

Щ& )3-9 19;:.19 -91.F/9 D)0.198+й-)?) /)--
с5:L0519--=HK афірмації. >:.7L/.D ()-=00=D 3) 
()-=00= «9@+2D98+=» 4H()-=00= «/)D(:+D&-0».

6 Understanding motivational interviewing.H Welcome to the Moti-
vational Interviewing Website! | Motivational Interviewing Network of Trai ners 
(MINT). URL:H h^ps://motivationalinterviewing.org/sites/default/ples/
understanding_mi_aug_2019.pdfH(date of access: 03.08.2025).

АфірмаціїH K 8& ()7.0.1-+ 1.с:)1:G19--=, 
=/+ D+с0=0L 1.7-9--= с.:L-.J с0)2+-, 75с.:L +H3)-
с=?-&-L :G3.-.. N)-. 3)()D9?9G0L 1.с:)1.0. 
()19?5 3) 3)с1+35 +-C)ї :G3.-., 9H09/); 39G0L 
D);:.1+с0L (+301&23.0. 5с(+J. F. 3)с=?-&--=, 
()0)F-+ 75с.::=, 0253-)M+, 7H=/.D. с0./9G0Lс= 
:G3. -9 C:=J5 3)с=?-&--= 8+:&й, с.:L-+ с0)2)-. 
09 )с),.с0+ 8+--)с0+.7 

B@+2D98+ї 1HD)0.198+й-)D5 /)-с5:L0519--+ D)-
;50L D90. 09/.й 1.?:=3: 

• Ц/ 0и(5158о 2515то &%4и87…
• R5-иE ;)9х)9 9/(о .4тр%є 05O% &58%ч/ .)4т7 

т5 &5D)-508/ .)4т7…
• М52%т7, D/ 0и(5158о 2515то 4()8и0о4т), 

6о2… 0)M).

РефлексіяHK 8& )с-)1-9 0&J-+/9 D)0.198+й-)-
?) /)-с5:L0519--=, /):. +-0&21’G&2 (&2&@297)154 
9,) 1+3),29;94 0&, M) :G3.-9 с/979:9. %& с(2.=4 
?:.,C)D5 2)75D+--G D+; /)-с5:L09-0)D F. /)--
с5:L09-0/)G +H/:+4-0)D F. /:+4-0/)G. 6&@:&/с+= 
(&2&3,9F94 9/0.1-& с:5J9--= 09 1+3),29;&--= 35-
D)/, ()F500+1 9,) 1.с:)1:G19-L :G3.-..

N D)0.198+й-)D5 /)-с5:L0519--+ 2)73+:=G0L 
319 )с-)1-+ 1.3. 2&@:&/с+ї: (2)с0+ 09 с/:93-+.8

Проста рефлексія ()10)2G4 9,) (&2&@297)-
154 0&, M) с/979:9 :G3.-9. P2)с0+ 2&@:&/с+ї /)-
2.с-+ 3:= 50)F-&--= 0)?), M) ,5:) с/979-), 9,) 
3:= (+3с.:&--= 2)7D)1 (2) 7D+-..

Q)2D5:9 (2)с0)ї 2&@:&/с+ї D90.D& 09/.й 1.-
?:=3: ()10)2+0L @2975 с(+12)7D)1-./9 F. с(+12)7-
D)1-.8+ 9,) -&с50041) (&2&@2975й0& її 7D+с0. E9-
(2./:93: 3:= @297. /:+4-0/. «! ;оч%0534, 9%B/ 
0то(8/ .о3 ;рот,1о( тиB .,» 2&(:+/9 /)-с5:L-
09-09 D);& 715F90. =/ «?и 0)9ч%05єт/ 0то(%…».

7 Understanding motivational interviewing.H Welcome to the Moti va-
tional Interviewing Website! | Motivational Interviewing Network of Trainers 
(MINT). URL:H h^ps://motivationalinterviewing.org/sites/default/ples/
understanding_mi_aug_2019.pdfH(date of access: 03.08.2025).

8 Key concepts in motivational interviewing (MI).H University of Wis-
consin P Stevens Point P University of Wisconsin-Stevens Point | UWSP. 
URL:H h^ps://www3.uwsp.edu/conted/Anon/F2.%20Handout%20-%20
Key%20Concepts%20of%20MI+OARS%20Quick%20Guide_508_kms.
pdfH(date of access: 03.08.2025).
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Складна рефлексія 3)394 (&1-)?) 7-9F&--= 
9,) (+3/2&с:G4 с/979-&; 1)3-)F9с 3)()D9?94 72)-
,.0. (2.(5M&--= (2) -&1.с:)1:&-.й 7D+с0 9,) 
(2) 0&, M) D);& й0. 39:+. 

Q)2D5:9 с/:93-)ї 2&@:&/с+ї -9с05(-9: ()10)-
2+0L @2975 /:+4-09 F. /:+4-0/. 9,) -&с50041) (&-
2&@2975й0& с/979-&. T9/); 1. D);&0& 72),.0. 
(2.(5M&--= (2) 0&, M) -& ,5:) с/979-), 9,) (2.-
(5M&--= M)3) 0)?), M) D);& с090.с=.

! 09/)D5 297+ -9 @2975 /:+4-0/. »! ;оч%0534, 
9%B/ 0то(8/ .о3 ;рот,1о( тиB .,» 1+3()1+3L /)--
с5:L09-09 D);& D+с0.0. (2.(5M&--=: «U5;/0 .о, 
054 0и4 .5B%3т7 ро2от5 т5 ;о2%т».

! 2)7D)19J (2) 7D+-. D);-9 1./)2.с0)15190. 
),.319 0.(. 2&@:&/с+й 7H)?:=35 -9 /)-0&/с0, 8+:+ 
09 ()02&,. /:+4-0+1.

Підсумування або резюмування. %& 0&J-+/9, 
=/5 /)-с5:L09-0. 1./)2.с0)15G0L, M), 72),.0. 
(&1-+ (+3с5D/. 09 (+3/2&с:.0. )с-)1-+ D)D&--
0. 2)7D)1.. [)/2&D9 35D/., ()F500=, D)0.198+G 
M)3) 7D+- 0)M). !H09/.й с()с+, 53940Lс= 02.D90. 
@)/5с /)-с5:L098+ї.

P+3с5D5190. 2)7D)15 7H/:+4-0)D F. /:+4-0/)G 
D);-9 @2979D.:

• AтB/, (оB .5 &ро2ити 0и4 .о0о- 6о9о…
• K 05Oо1о 9о&0о8%, ;)94%(%3 4-5&5 ./ 0и6/…
• Rо2то є:;85 . 4;оч5т-% &ро2ити …, 5:;о-

т)(:P …

P29/0./9 D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--= 3)-
(5с/94 -939--= +-@)2D98+ї 09 ()293 3:= /:+4-0+1 
(2)0=?)D /)-с5:L098+й. P2)0& 19;:.1), M)H/)--
с5:L09-0 F. /)-с5:L09-0/9 -9394 +-@)2D98+G 
09H ()293. :.C& 7H 3)71):5 /:+4-09 F. /:+4-0/., 
09,HD);:.1), -9 (2)J9--= :G3.-.. T9/); /:+4-0. 
с9D)с0+й-) 5J19:GG0L 2+C&--= M)3) с:+3519--= 
()293+ 9,) M)3) 1./)2.с09--= 0+4ї F. +-C)ї +--
@)2D98+ї.

A0;&, M), 2)7D)1. (2) 7D+-. ()1&3+-/. 
7H /:+4-09D. ,5:. =/+с-.D. 09 (2)35/0.1-.D., 
1./)2.с0)15й0& 0&J-+/. D)0.198+й-)?) /)--
с5:L0519--=, 7)/2&D9 1+3/2.0+ 79(.09--=, 9@+2-
D98+ї, 2&@:&/с+ї 09 2&7GD519--= 9,) ;H(+3с5D5-
19--=. BH 09/); (9D’=09й0& (2) 35J (с50-+с0L) 
D)0.198+й-) ?) /)-с5:L0519--=, M) й)?) с01)2G-
G0L (920-&2с01), (2.й-=00=, с(+1F500= 09 (2),5-
3;&--=.

Осно-ні проц,с) мо()-а-
ційного консуль(у-анн:

6)7?:=-&D) 4 )с-)1-+ (2)8&с. D)0.198+й-)?) 
/)-с5:L0519--=: 79:5F&--=, @)/5с519--=, с()-5-
/9--= 09 (:9-519--=.

%+ F)0.2. ключові процеси 3)()D9?9G0L 1&-
с0. 2)7D)15 ()с:+3)1-), 9H09/); с(2.=G0L ()3)-
:9--G 9D,+19:&-0-)с0+ M)3) 7D+- 5H/:+4-0+1. !H09-
/.й с()с+, 1. с(2.=40& 5/2+(:&--G F. 72)с09--G 
D)0.198+ї +H3)()D9?940& /:+4-09D 72),.0. -9с05(-
-+ /2)/. -9 C:=J5 3) 3)с=?-&--= їJ-+J 8+:&й.

P)F-&D) 7H(2)8&с5 залучення. %& (&2C.й 
09 35;& 19;:.1.й &09( 3:= ()39:LC)ї 1794D)3+ї 
7H /:+4-0)D F. /:+4-0/)G. [1+с-), 79:5F&--=H K 
-&H5-+/9:L-.й 3:= D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--= 
(2)8&с, 7H-L)?) ()F.-940Lс= ,53L-=/9 1794D)3+=. 
O&0)G 79:5F&--= 4Hс01)2&--= ,&7(&F-)?) (2)с0)-
25, 3& /:+4-0. ()F519G0Lс= /)D@)20-), ),?)1)2G-
GF. с1)ї 35D/. 09 ()F500=. [9:5F&--G с(2.=G0L 
1+3/2.0+ 79(.09--= 09 9/0.1-& с:5J9--= 7H,)/5 
/)-с5:L09-09 F. /)-с5:L09-0/..
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T&с05190. (2)8&с 79:5F&--= 3)()D);50L 79(.-
09--= -9 7297)/:

• U54-)87-и &р%ч .о ;оч%05єт74, D, 839и .5 ;)9 
ч54 ро&(о0и &) ( .о3?

• U54-)87-и ,:;)9три(%3 D3 839и .% ):хоч% 9о-
;о(о1ти їE?

• Sи ро&%()3 ,:;о18,9 D)єї 839и .и ):її ;ро28/(и?
• U54-)87-и (/ .) &р%ч .о 0/4ти D3 ро&(о0%?
• Sи 0)9ч%053 ,, 6о  .5O5 -о .4%87т5D),:P D/ 

4;)87 ./ ;5рт ./р4т0о?

E9с05(-.й &09(HK 8& фокусування, (2)8&с, 
79 3)()D)?)G =/)?) 1. @)2D540& 09 (+302.D540& 
(&1-.й -9(2=D)/ (+3 F9с ,&с+3. (2) 7D+-5. 

%&й (2)8&с ?929-054 с(2=D)19-+с0L 09 7)с&2&-
3;&-+с0L 5H2),)0+ 7H/:+4-09D., 9H09/); 0&, M)H/)--
с5:L098+= D90.D& /)-/2&0-5 D&05, 9H-& 2)7/2.19-
0.D& с0)2)--+ 0&D.. Д:= @)/5с519--= D. D);&D) 
1./)2.с0)15190. (2)с0+ 09 с/:93-+ 2&@:&/с+їHK 
8& 3)()D9?94 @)2D5:G190. F+0/+ 0&7. M)3) 0)?), 
F)D5 7D+-. 5H()1&3+-8+ /:+4-0+1 3:= -.J 19;:.1+.

Щ), 0&с05190. (2)8&с @)/5с519--=, 1./)-
2.с0)15й0& 09/+ 79(.09--=:

• !-их D)8/E т5 &() . D, 839и .5 ;р51 ./ 
;о-4;р50B .7о(%?

• Sи є:0:(/ ./ 25B5 . .,, 6о2 D, 839и .5 &() .и85 
6о47 6/?

• Sи ;р5D3є(о (и  .59 &5095 . .,( р5&о(?
• Sи 0)9ч%053 ,, 6о (и р%х5є(о4, 0:о9 .о(%  .5-

;р,(-%?
• Sи є:0:(/ ./ ч)т-/ 0)9ч%тт, то1о, -%9и (и 

р%х5є(о4,?
• U5O5 0&5є(о9), 4хоB5  .5 т5 ./D7 чи р59O/ 

 .5 р%-о;5O .иE 2)E?

P+с:= @)/5с519--= (&2&J)3.D) 3) &09(5 
спонукання. %& 02&0+й )с-)1-.й (2)8&с D)0.-
198+й-)?) /)-с5:L0519--=. !H/)-0&/с0+ D)0.19-
8+й-)?) /)-с5:L0519--= с()-5/9--= (&2&3,9F94 1.-
1&3&--= -9 ()1&2J-G )с),.с0)ї D)0.198+ї /:+4-0+1  
3) 7D+-. 

С()-5/9--= с(2.=4 1.=1:&--G 1-502+C-L)ї 
D)0.198+ї 09 3)()D9?94 :G3.-+ 72)75D+0., F)D5 
1)-9 J)F& 7D+-.0.с=. NH8L)D5 (2)8&с+ D. D);&D) 

1./)2.с0)15190. 2&@:&/с+ї 3:= (+3/2&с:&--= 2)7-
,+;-)с0&й D+; ()0)F-)G ()1&3+-/)G /:+4-0+1 +HїJ-
-+D. 3)1?)с02)/)1.D. 8+:=D..

Д:= 0&с0519--= (2)8&с5 с()-5/9--= 1./)-
2.с0)15й0& 79(.09--= -9 7297)/:

• !-) 0:D)єї 839и .и о4о2и4т) ;ричи .и 9о ;р51-
 ./ . ., &() .?

• R5-иE о;)р:P D/ ;ит5 . ., 9о0)ри чи 05B8и-
0о4т) &() .и?

• !-) 0и48о08305 . .,, 6о &() .33т7, ,:ч%3?
• ! р%х534,  .59то O0и9-о чи  .59то ;о0)87 .о 

0:;/0 .о(%  .5;р,(-%?
• МоB8и0о, D/ 0и;р,( .иE р/G8/-4 &(%O%є (/ ./ 

2%ти ти(, хто 0)94то3є  ./о2х)9 .)4т7 &()-
 .и?

! (&1-.й D)D&-0 1H(2)8&с+ /)-с5:L0519--= 
/:+4-0. 1.2+C5G0L: 1920) їD D+-=0.с= F. -+. VH0)3+ 
-9с094 F&2?9 ?)1)2.0. (2) 0&, /):. +H=/ с9D& ,5350L 
с(:9-)19-+ 8+ 7D+-.. T9/ ()F.-940Lс= (2)8&с пла-
нування. E9 8L)D5 &09(+ D. ,9?90) ?)1)2.D) с9D& 
(2) 3+ї, с/:9394D) /)-/2&0-.й (:9-, =/M) /:+4-0 
()02&,54 3)()D)?. 1H8L)D5. N920) 1./)2.с0)15-
190. 2+7-+ D)3&:+ 3:= ()с09-)1/. 8+:&й, -9(2./:93, 
SMART-(+3J+3. 

[9 3)()D)?)G =/.J 79(.09-L D);-9 0&с05190. 
(2)8&с (:9-519--=? С/)2.с09й0&с= 09/.D. @)2-
D5:G19--=D.:

• !-и( 2%9/  .54т%; .иE 0и05B/ .иE -ро-  .5 
O8,х% 9о &() .и?

• Yо 9о;о(оB/ D)E 839и .) ;ро4% .%ти4, 0;/-
р/9?

• Sи ;5(’,т53 ,:;ро т/, 6о (53 4;о .%-5ти 
839и .%, 5: ./ ;ри;и4%05ти їE ;85 . 9)E?

• Sи  .5953 ,: ./о2х)9 .% ) .Gор(5D)3 т5 ;ор59и, 
-о8и (/ ./ ;ро D/ ;ро4,т7?

• Sи &2/р)153 ,:;оч%тт, 4;о-)E .ої &5D)-508/-
 .о4т) 0:;оO%-% то1о, 6о  .5E-р56/ ;)9)E9/ 
D)E 839и .)?9

9 Miller W., & Rollnick S. Motivational interviewing: helping people 
changeH / ed. by R.H S.H 1952-. 3rd ed. New York, NYH : Guilford Press, 2013. 
482Hp.
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Модуль 6

Aс-)1-.D. (2)8&с9D. D)0.198+й-)?) /)--
с5:L0519--= 4H79:5F&--=, @)/5с519--=, с()-5/9--
-= 09 (:9-519--=. Д)39й0& 3) -.J ?):)1-+ 0&J-+/. 
D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=, -& 79,53L0& (2) 
с50L, «35J» D&0)3./.HK +H)02.D940& 0&J-):)?+G 
/)-с5:L0519--=, =/9 3)()D9?94 1.=1.0. )с),.-
с05 D)0.198+G :G3.-. 09 7D+8-.0. її ?)0)1-+с0L 
3)H7D+-.

Rл:. Aо змін (коло змін  
Про.аск) — Ді Oл,м,н(,)

A7-9й)D.D)с= 7HD)3&::G 7D+- P2)J9с/. 09 Д+ 
#:&D&-0& 3:= 2)75D+--= &09(+1, M) (2)J)3.0L :G-
3.-9, =/9 (29?-& 7D+-.0. с1)G ()1&3+-/5. %=HD)-
3&:L 7D+- -& 4HF9с0.-)G D)0.198+й-)?) /)-с5:L-
0519--=, (2)0& &@&/0.1-) й)?) 3)()1-G4, 0); 8+ 
0&)2+ї D);-9 1./)2.с0)15190. 297)D.10

[9 029-с0&)2&0.F-)G D)3&::G 7D+- 9D&2./9--
сL/.J (с.J):)?+1 Д;&йDс9 P2)J9с/9 09 #92:) Д+ 
#:&D&-0&, :G3., =/+ (&2&,519G0L 1H(2)8&с+ 7D+-, 
(2)J)3=0L 09/+ с093+ї:

• (&2&3-9D+2;
• -9D+2; 
• 5J19:&--= 2+C&-L 09 (+3?)0)1/9 3) 3+й;
• 9/0.1-+ 3+ї;
• (+302.D/9 7D+-;
• 9 09/); -&),)1’=7/)15 с093+G 7D+-HK 72.1. 

6)7?:=-&D) 8+ с093+ї ()с:+3)1-). 

Перша стадія зміни поведінки — передна-
мір або передроздуми. %& ()(&2&3-= «3)(2)-
,:&D-9» с093+=. #:+4-0 F. /:+4-0/9, =/9 (&2&,5194 
-9 8+й с093+ї, M& -& 5с1+3)D:G4 -&),J+3-+с0L 7D+-, 
=/9 1;& D);& ,50. ()D+0-9 +-C.D.

E9 8+й с093+ї /:+4-0. D);50L 5-./90. /)-09/-
0+1, =/+ D)?:. ,H3)()D)?0. 1H7D+-+ с()с),5 ;.00=, 

10 oe transtheoretical model as a framework for developing substance 
abuse interventionsH/ M.HM.HVelasquez et al.HJournal of addictions nursing. 2005. 
Vol.H16, no.H1. P.H31–40. URL:Hh^ps://doi.org/10.1080/1088460059091717
4H(date of access: 03.08.2025).

-& 1.=1:=G0L +-0&2&с5 3) 3)()D)?. 09 -& J)F50L 
),?)1)2G190. с1)ї 71.F/. 09 ()1&3+-/5. VHJ)F9 -9-
D+25 D+-=0.с= M& -&D94, с093+= (&2&3-9D+25 D);& 
,50. 1+3(291-)G 0)F/)G 3:= (:9-519--= 7D+-.

Друга стадія зміни поведінки — наміри або 
роздуми. E9 8+й с093+ї 7D+- /:+4-0 F. /:+4-0/9 
с&2й)7-) 2)7D+2/)154 (2) (2),:&D., ()1’=79-+ +7 
1:9с-)G ()1&3+-/)G. 

YG3.-9 1.7-94 їJ +с-519--= 09 -&),J+3-+с0L 
7D+- +H()F.-94 2)7?:=390. D);:.1+с0L 7D+-. с1)4ї 
()1&3+-/. 1H-9й,:.;F+ (+12)/5. %&й &09( J929/-
0&2.754 09/); -9=1-+с0L 9D,+19:&-0-)с0+, 0),0) 
-&1.7-9F&-)с0+ (2. 5J19:&--+ 2+C&--=. P2) 9D,+-
19:&-0-+с0L D. 3&09:L-) ?)1)2.:. -9 325?+й :&/8+ї 
8L)?) D)35:=. T9/); -9 8+й с093+ї /:+4-0 D);& J)-
0+0. ()7,91.0.с= 1+3 (2),:&D, -& 7D+-GGF. с1)4ї 
()1&3+-/..

P+с:= с093+ї -9D+25 -9с05(-)G, третьою стаді-
єю єHстадія ухвалення рішень 09 підготовка до 
дій. E9 8G с093+G /:+4-0 F. /:+4-0/9 (&2&J)3.0L, 
/):. 1.2+C54 7D+-.0. ()1&3+-/5 09 (29?-& 3+=0. 
-9й,:.;F.D F9с)D (-9(2./:93, D+с=8L). 6+C&--= 
D);& 192+G190.с= 1+3 293./9:L-)ї 7D+-. ()1&3+--
/. 3) F9с0/)1.J 7D+-. E9 8+й с093+ї /:+4-0. 1;& 
()F.-9G0L 2),.0. (&2C+ /2)/. 3) 7D+- 09 D9G0L 
2&9:+с0.F-.й (:9- 3+й, 9H92?5D&-0. «79 7D+-.» 
D9G0L (&2&19?5 -93 92?5D&-09D. «(2)0. 7D+-». 

Четверта стадія зміни поведінки — дія D);& 
02.190. 3) 6 D+с=8+1. E9 8L)D5 &09(+ /:+4-0 F. /:+-
4-0/9 2&9:+754 /)-/2&0-+ /2)/., =/+ ,5:) 79(:9-)-
19-) -9 ()(&2&3-L)D5 &09(+. T9/); :G3.-9 D);& 
1.(2),)15190. -)1+ D)3&:+ ()1&3+-/., с0./940Lс= 
7H0253-)M9D., 9-9:+754 09 3):94 їJ. С9D& 0)D5 8= 
с093+= 4H35;& 1+3()1+39:L-)G. 

E9 8+й с093+ї 1920) 5с1+3)D:G190. D);:.1+с0L 
72.15, )с/+:L/. -&139F+ 1H (2)8&с+ 7D+- D);50L 
с(2.F.-.0. 1+3D)15 1+3 3)02.D9--= (:9-5 3+й.

P+с:= 8L)?) -9с05(94 п’ята стадія зміни пове-
дінки — підтримка змін. %&й &09( ()F.-940Lс= 
(+с:= 0)?), =/ 7D+-. ,5:. 73+йс-&-+ (2)0=?)D 7-9F-
-)?) F9с5 (7971.F9й ()-93 C+с0L D+с=8+1). T&(&2 
)с-)1-9 D&09 ():=?94 1H0)D5, M), (+302.D5190. 
7D+-. 09 79(),+?90. 2&8.3.15. E)19 ()1&3+-/9 0&-
(&2 с09,+:L-9, +H:G3.-9 (298G4 -93 її (+302.D/)G. 
N(&1-&-+с0L :G3.-. 1Hс1)їй 7390-)с0+ (+302.D5-
190. 7D+-. 72)с094. 
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Шостою, -&),)1’=7/)1)G с093+4G 7D+- 4Hзрив 
або рецидив, =/.й D);& с090.с= -9 ,53L-=/)D5 
&09(+ (2)8&с5 7D+-. !H09/)D5 297+ 1+3,51940Lс= ()-
1&2-&--= 3) ()(&2&3-L)ї D)3&:+ ()1&3+-/. (+с:= 
(&2+)35 7D+-. ()1&3+-/. 9,) (&1-.J 3)с=?-&-L. 

6&8.3.1 4H-)2D9:L-.D &09()D (2)8&с5 7D+-. 
!H0&)2+ї D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--= D. -& 119-
;94D) 72.1 ()297/)G +H2)7?:=394D) 8&й &09( =/ 
D);:.1+с0L 3:= -91F9--= 09 2)71.0/5, 7)/2&D9 3:= 
2)72),/. с0290&?+ї (2)@+:9/0./. 72.15 1HD9й,50-
-L)D5. P+с:= 72.15 /:+4-0 ()1&20940Lс= 3) ,+:LC 
29--L)ї с093+ї 7D+- (-9йF9с0+C& 3) с093+ї (&2&3-9-
D+25 9,) -9D+25).

S/M) 2)7?:=390. 2),)05 7H029-с0&)2&0.F-)G 
D)3&::G 7D+- сJ&D90.F-), 0) (+3 F9с 2)7D)1. F. 
/)-с5:L098+ї 7H/:+4-09D. D. 25J94D)с= 79 09/.D 
9:?)2.0D)D.

1. По-перше, 1.7-9F94D), -9 =/+й с093+ї 7D+- 
(&2&,5194 /:+4-0 F. /:+4-0/9.

2. По-друге, (+с:= 1.7-9F&--= с093+їHK 1.,.-
294D) 0&J-+/. 09 (+3J)3. /)-с5:L0519--= 
1+3()1+3-) 3) с093+ї.

3. По-третє, 3)()D9?94D) /:+4-05 F. /:+4-08+ 
25J90.с= () /):5, 1+3 ,+:LC 29--L)ї с093+ї 
3) ,+:LC (+7-L)ї, 1H-9(2=D/5 с093+ї (+302.D-
/. 7D+-. 

P2)0=?)D /)-с5:L098+й D. 1./)2.с0)154D) 
0&J-+/. 09 (2)8&с. D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--
-= 3:= 0)?), M), 3)()D9?90. /:+4-09D 7D+-G190. 
їJ-G ()1&3+-/5. N9;:.1) 797-9F.0., M) 2+7-+ с09-
3+ї 7D+- 1.D9?9G0L 2+7-.J с0290&?+й /)-с5:L0519--
-= 9,) 2)7D)1.

• E9 с093+ї переднаміру 19;:.1) (&2&35с+D 
с(2.=0. с01)2&--G 3)1+2:.1)?) /)-09/05, 
9H09/); 3)()D)?0. 5с1+3)D.0. -9с:+3/. 
()1&3+-/., =/9 ()02&,54 7D+-. 

• E9 с093+ї наміру ()с.:G4D) D)0.198+G 09 
1(&1-&-+с0L 5HD);:.1)с0+ 7D+-. P2.3+:=-
4D) F9с 2),)0+ 7H9D,+19:&-0-+с0G. Д)()-
D9?94D) /:+4-05 1.7-9F.0., -9с/+:L/. 1+- 
F.H1)-9 ?)0)1+ 3) 7D+-.

• E9 с093+ї ухвалення рішень та підготов-
ки до дій 1920) (2.3+:.0. F9с 3&09:L-)D5 
),?)1)2&--G (:9-5 3+й, 9H09/); 79(2)()-
-5190. 3)()D)?5 1H+-@)2D519--+, ()C5/5 
2&с52с+1 3:= 3)с=?-&--= 79(:9-)19-)?).

• E9 с093+ї дії 7D+8-G4D) (2.J.:L-+с0L 09 
с5(2)1)3;54D) /:+4-0+1 5H(2)8&с+ 7D+-. [9-
)J)F54D) 09 (+302.D54D) /:+4-0+1, 1+37-9-
F94D) (2)?2&с.

• E9 с093+ї підтримки змін 79)J)F54D) 
/:+4-0+1 3) 9/0.1-)?) (+3J)35 M)3) 1.2+-
C&--= 0253-)M+1, =/+ D);50L 1.-./90.. 
X)1)2.D) (2) (&2&19?. 7D+-, «с1=0/54D) 
5с(+J.», (2)3)1;54D) (+302.D/5 79 ()0-
2&,..

• ! 297+ рецидиву 3)()D9?94D) /:+4-05 F. 
/:+4-08+ 1()290.с= 7H8.D. B 09/); ),?)1)-
2G4D) (:9- 3+й (+с:= 72.15, M), 79@+/с519-
0. -9с05(-+ /2)/. 3:= 7D+-. ()1&3+-/..

T29-с0&)2&0.F-5 D)3&:L 7D+- P2)J9с/.H K 
Д+H#:&D&-0& D);-9 ()43-5190. 7H0&)2+4G D)0.-
198+й-)?) /)-с5:L0519--= 3:= &@&/0.1-+C)ї 2)-
,)0. 7H/:+4-09D.. 6)75D+--= 0)?), -9 =/)D5 &09(+ 
(&2&,5194 :G3.-9, 3)()D9?94 72),.0. 1025F9--= 
&@&/0.1-+C.D, )2+4-05GF. їJ -9 /)-/2&0-+ ()02&-
,. -9 /);-)D5 &09(+. 
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ДОДАТКОВІ МАТЕРІАЛИ  

ДО ЛЕКЦІЇ 6.6.  

Постановка цілей і планування дій: 

технологія SMART та альтернативи

Постановка цілей і планування дій: техно-
логія SMART та альтернативи

O&0)3):)?+= SMARTHK 5;& 1+3)D9 19D +7 ()-
(&2&3-+J 1+3&) с.с0&D9, =/5 1./)2.с0)15G0L 3:= 
@)2D5:G19--= F+0/.J +H3)с=;-.J 8+:&й. %&H9/2)-
-+D, /);-9 :+0&29 =/)?) )7-9F94 (&1-5 J929/0&-
2.с0./5, M) їй D94 1+3()1+390. 8+:L, =/5 D. @)2-
D5:G4D). 

SMART-цілі в більшості випадків є ефектив-
ними, тому що:

• %+:+, с@)2D5:L)19-+ 79 3)()D)?)G SMART 
4H72)75D+:.D. 09 с(2=D)19-.D. 09 2&75:L-
090.

• N.D+2G19-+ 09 ),D&;&-+ 79 F9с)D /2.0&2+ї 
с(2.=G0L D)0.198+ї :G3.-., 9H3)с=;-+ 2&-
9:+с0.F-+ 8+:+ 3)()D9?9G0L 5-./-50. (&2&-
19-09;&--= 9,) 2)7(9F5 1+3 -&139F.

• B/059:L-+ 8+:+ с(2.=G0L 0)D5, M) F9с 09 
&-&2?+= :G3.-. с(2=D)19-+ -9 с(2913+ 19;-
:.1+ 79139--=.

Ціль має бути:

• Specific (конкретна/ специфічна ціль)

%+:L с@)2D5:L)19-9 D9/с.D9:L-) 0)F-). 
E9(2./:93, 8+:L «Хоч% ї4ти (/ .O/ 4о8о9-о1о» 
-& 4H с(&8.@+F-)G, )с/+:L/. D+с0.0L 9,с029/-
0-& ()-=00= «(/ .O/», =/& 3:= /);-)ї :G3.-. 
D);& )7-9F90. 2+7-&. E90)D+с0L @)2D5:G19--= 
«Хоч% &(/ .Oити 4;оBи05 . ., ;ро9%-т)0, ,-) ()4-
т,т7 9о95 .иE D%-ор 9о о9 .)єї D%-/р-и “Wо(5O-5”  
 .5 9/ .7» 715F.0L /)-/2&0-) 09 4H72)75D+:.D 3:= 
1./)-9--=. 

• Measurable (вимMрювана цMN?)

С@)2D5:L)19-9 09/.D с()с),)D, M) 394 7D)?5 
)8+-.0. (2)?2&с. P)1&209GF.сL 3) (2./:935 7+ 
с();.19--=D с):)3/)?): 1.D+2G19-.й ()/97-./ 
050HK )3-9 /)-/2&0-9 85/&2/9 7H1.7-9F&-)G -97-
1)G. T),0) D. ,53&D) 2)75D+0., M) 25J94D)с= 
1H(291.:L-)D5 -9(2=D/5, =/M) їD) 1с& D&-C& 85-
/&2)/ 09 4H5с(+C-.D., /):. 3)с=?:. /)-/2&0-)?) 
1.D+2G19-)?) ()/97-./9, 7)/2&D9, с();.19--= 
)3-+4ї 85/&2/. «6)D9C/9» -9 3&-L.

• Achievable (досяжна ціль)

6&9:+с0.F-9 8+:L, =/5 D);-9 3)с=?0. 7H529J5-
19--=D 2&с52с+1, F9с5 09 ),D&;&-L. T9/, -9(2.-
/:93, 8+:L 1;.190. -& ,+:LC& )3-+4ї 85/&2/. -9 
3&-L 4H2&9:+с0.F-)G, =/M) 5H:G3.-. 4HD)0.198+= 
09 8& 3)71):=4 ()0)F-.й с09- 73)2)1’= 0)M). A3-
-9/ :G3.-+, =/9 71./:9 M)3&--) їс0. 7-9F-5 /+:L-
/+с0L с):)3/)?) 09/9 8+:L D);& 739190.сL -&3)с=;-
-)G. !H09/)D5 297+ 8+:L D);-9 с()F90/5 7D+-.0. 
-9H«A9и . 9/4/рт  .5 9/ .7 ;)48, о2)9%» +H25J90.с= 
39:+ 1+3()1+3-) 3) D&0..

N920) (9D’=090., M) 1с09-)1:&--= -&2&9:+с-
0.F-.J 8+:&й D);& (2.71&с0. 3) 2)7F92519--= 
+H10290. D)0.198+ї.

• Relevant (актуальна ціль)

%+:L 1+3()1+394 8+--)с0=D 09 (2+)2.0&09D :G-
3.-.; 4H19?)D)G 09 1920)G 75с.:L 3:= її 3)с=?-
-&--=. 

E9(2./:93, =/M) J0)сL ?)0540Lс= 3) 19;:.1)-
?) +с(.05HK 0) 8+:L «Yо9 ., чит5ти 9/-)87-5 ро&-
9)8)0 0)9;о0)9 .о1о ;)9р%ч .и-5 т5 4-8595ти т/4ти 
0:-) .D) ро&9)8%» 4H9/059:L-)G 1+3()1+3-) 3) D&0. 
«F4;)O .о 4-854ти )4;ит». N)3-)F9с 09/9 8+:L 3:= 
:G3.-., =/9 35;& ,9?90) (298G4, -& D94 (:9-+1 
M)3) -91F9--= 09 ),D&;&-9 1HF9с+ 3:= 793)1):&--
-= ,97)1.J ()02&, (-9(2./:93: 3)с090-L)?) F9с5 
3:= с-5, ),+35 0)M)) ,53& 293C& -&9/059:L-)G, 
-93D+2-)G 09 -&3)с=;-)G.
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• Time-bound (обмежена в часі ціль)

%+:L D94 ,50. ),D&;&-9 1HF9с+, D90. F+0/.й 0&2-
D+- 9,) F9с)1+ D&;+. T9/& @)2D5:G19--= с01)2G4 
1+3F500= 0&2D+-)1)с0+ 09 3)()D9?94 7)с&2&3.0.с=. 
>&7 F9с)1.J ),D&;&-L 4H2.7./ 1+3/:9с0. 2&9:+79-
8+G 9,) 10290.0. 798+/91:&-+с0L.

E9(2./:93, =/M) D. (:9-54D) 8+:L M)3) (29-
8&1:9C0519--= +H1H-9C5 8+:L 1J)3.0L -9(.с9--= 
2&7GD&, 0) 1920) 797-9F.0. F9с)1+ 29D/. 8+4ї 8+:+:, 
«?)9;р508,ти 6о .5E(/ .O/ 5 р/&3(/  .5 0)9-рит) 
;ро;о&иD)ї &5-ритт, 05-5 .4)E 6отиB ., ;рот,1о( 
()4,D,».

Яких найпоширеніших помилок під час 
формулювання цілей за методом SMART вар-
то уникати?

1. !-./9й0& 79-930) 79?9:L-.J @)2D5:G19-L.
Переконайтесь, що цілі є конкретними 
та вимірюваними.

2. [1&209й0& 519?5 -9 2&9:+с0.F-+с0L 8+:&й. 
Переконайтеся, що ваші цілі досяжні 
з огляду на поточну ситуацію.

3. P)3,9й0& (2) F9с)1+ 29D/.. 
Ціль без обмежень в часі може бути за-
бута або відкладена.

4. С0&;0& 79 (2)8&с)D 2&?5:=2-)?) D)-+0)-
2.-?5. 
Без відстеження прогресу легко втра-
тити фокус.

Як перевірити, чи ціль сформульовано згід-
но з критеріями SMART?

Запитання для перевірки аспекту «кон-
кретна ціль»:

1. Щ) с9D& 1. ,53&0& 2),.0.?
2. Д& /H7H/.D ,53& 3)с=?-50) 8+:+?
3. #):. 1. ,53&0& 8& 2),.0.?
4. U)D5 1. ,53&0& 8& 2),.0.?

Запитання для перевірки аспекту «вимірю-
вана ціль»:

1. S/ 1. ,53&0& 1.D+2G190. (2)?2&с?
2. S/+ &09(. 3)()D);50L 19D 1+3с0&;5190. 

(2)?2&с?

Запитання для перевірки аспекту «досяжна 
ціль»:

1. U. D940& 1. -&),J+3-+ 2&с52с. (-91.F/., 
F9с, ),:93-9--=) 3:= 3)с=?-&--= 8+4ї 8+:+?

2. U. 4H8= 8+:L 2&9:+с0.F-)G, 129J)15GF. ()-
0)F-+ 5D)1.?

Запитання для перевірки аспекту «актуаль-
на ціль»:

1. U. 1+3()1+394 8= 8+:L 19C.D 8+--)с0=D? 
С0)с540Lс= ;.0041.J F. /92’42-.J 8+:&й?

2. U. 4H8= D&09 09 3)с=?-&--= 8+4ї D&0. с1)4-
F9с-.D. (()02+,-.D. 79297, 050 +H0&(&2)?

3. U. D90.D& 3)с=?-&--= 8+4ї D&0. 7-9F5M.й 
1(:.1 -9 19C& ;.00=?

Запитання для перевірки аспекту «обмеже-
на в часі ціль»:

1. #):. 1. J)F&0& 3)с=?0. 8+4ї D&0.?
2. S/+ F9с)1+ ),D&;&--= 3:= 3)с=?-&--= 8+4ї 

D&0.?

Приклад формулювання власної цілі за кри-
теріями SMART, яка стосується вдосконален-
ня навички роботи з клієнтами.

Ціль: 5с(+C-) (2)й0. )-:9й- /52с «Пер-
ша психологічна допомога» -9 (:90@)2D+ 
Prometheus 3) /+-8= ()0)F-)?) D+с=8=.

Чи відповідає ця ціль критеріям SMART?

• T9/, 8= ціль є конкретною: 050 797-9F&-
-9 -9719 /52с5, -9719 (:90@)2D., 3& 4H8&й 
/52с. 

• T9/); ціль є вимірюваною: =H7-9G, M) 
3)с=?-5 8+:L, /):. 5с(+C-) (2)й35 /52с. 

• Ціль є досяжною: 5HD&-& 4H1с+ 2&с52с. 3:= 
0)?), M), її 3)с=?0. (3)с05( 3) +-0&2-&05, 
31+ ?)3.-. 1+:L-)?) F9с5 -9 (2)J)3;&--= 
/52с5 0)M)). 

• Актуальність цілі =H)8+-GG 1+3()1+3-+с0G 
3) с1)їJ 79?9:L-.J ;.0041.J 8+:&й: D&-+ 
19;:.1) 1F.0.с=, 73),5190. 7-9--= 09 -9-
,5190. -)1.J -91.F)/ 5H(2)@&с+ї.
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• [?93/9 (2) F9с (3) /+-8= ()0)F-)?) D+с=8=, 
3) 20 F&21-= 2025 2)/5 0)M)) 2),.0L фор-
мулювання обмеженим у часі.

Альтернативна методика: DYB11

O&0)3./9 DYB 9/8&-054 -9 )с),.с0+с-)D5 
2)71.0/5 09 (2)?2&с+ ()2+1-=-) 7H()(&2&3-+D. 
3)с=?-&--=D., 9H-& -9 /)-/2&0-.J 2&75:L0909J 
F. 3)с=?-&--=J (-9 1+3D+-5 1+3 (+3J)35 SMART). 
Aс-)1-9 +3&= 8+4ї D&0)3./.HK -& (29?-50. 3) @+/-
с)19-)?) 2&75:L0905, 9H2),.0. 1с& D);:.1& 3:= 
()/29M&--= 1:9с-.J ()/97-./+1.

Чому методика DYB ефективна?
T9/.й (+3J+3 394 7D)?5 7-.;5190. 2+1&-L с02&-

с5 09 02.1);-)с0+, 93;& -&D94 /)-/2&0-)ї (:9--
/. 9,) с09-39205, 3) =/)?) ()02+,-) 3+с090.с=. 
N.H)2+4-0540&сL :.C& -9 1:9с-.й 2)71.0)/, 9H-& 
-9 0&, M), 1+3()1+390. (&1-.D 1.D)?9D.

Наприклад, 1. 1.1F940& -)15 D)15. [9D+с0L 
0)?), M), с091.0. 8+:L «?и0чити 100 48)0 &5:тиB-
9/ .7», M) D);& ,50. с02&с)1.D @9/0)2)D, =/M) 
-& 139с0Lс= 8& 2&9:+75190., 1. с091.0& D&05 «Kро-
2ити 04/ (оB8и0/, 6о2 0и0чити ,- .5E2)87O/  .о0их 
48)0». T9/ 1. -& ),D&;540& с&,& /)-/2&0-.D. 29D-
/9D. 09 -& (&2&;.1940& F&2&7 -&139F+, 7)с&2&3;5-
GF.сL -9 ()/29M&--+ с1)їJ 2&75:L090+1.

Головні переваги DYB

• Особистісний ріст
! 8L)D5 (+3J)3+ 19;:.1) 7)с&2&3;5190.с= -9 

2)71.0/5 с1)їJ -91.F)/, 9H-& ()2+1-G190. с&,& 
7H+-C.D. F. 3)с=?90. (&1-.J @+/с)19-.J 8+:&й.

• Зниження стресу
Aс/+:L/. -&D94 /)-/2&0-.J 1.D)? 9,) с09-392-

0+1, 7D&-C540Lс= 02.1);-+с0L M)3) 2&75:L090+1.

• Гнучкість
O&0)3./9 394 7D)?5 :G3.-+ 1+:L-) 939(05190. 

с1)ї с0290&?+ї, &/с(&2.D&-05190., C5/90. -9й/29-
M.й с()с+, 3)с=?-&--= (2)?2&с5.

11 Do/try your (very) best.HCambridge Dictionary | English Dictionary, Tra-
nslations & !esaurus. URL:Hh^ps://dictionary.cambridge.org/uk/dictionary/
english/do-try-very-bestH(date of access: 03.08.2025).

Як н, -ар(о зAійсню-а()  
мо()-аційн, консуль(у-анн:: 
по?)р,ні пом)лк) (а пас(к) 
- комунікації з клієн(ам)

N9;:.1) ()D+F90. ()D.:/. 09 (9с0/. 1HD)0.-
198+й-)D5 /)-с5:L0519--+ 3:= 0)?), M), 5-./90. 
їJ 1H2),)0+ 7H/:+4-09D., )с/+:L/. 1)-. (&2&C/)3-
;9G0L с50-)с0+ D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=.

P)F-&D) 7H 2)7?:=35 ()(5:=2-)?) с0&2&)0.-
(5. Vс-54 35D/9, M) D)0.198+й-& /)-с5:L0519--
-=HK 8& J.02.й с()с+, (2.D5с.0. 72),.0. :G3&й 
0&, F)?) 1)-. 2),.0. -& J)F50L. E+,. 1с+ /2)/. 
+H0&J-+/.HK 8& :9?+3-.й с()с+, (2.D5с5, )с/+:L/. 
D. 0)F-) 7-94D), M) +H=/ /:+4-0)1+ 02&,9 2),.0.. 
T9/+ 35D/.HK J.,-.й C:=J. B3;& D)0.198+й-& 
/)-с5:L0519--=HK 8& -& с()с+, 7D+-G190. :G3&й 
C:=J)D ),D9-5. 

O)0.198+й-& /)-с5:L0519--=HK 8& с()с+, 9/-
0.198+ї 1:9с-)ї D)0.198+ї /:+4-0+1, 9H09/); їJ-+J 
2&с52с+1 3:= 7D+-. S/M) D. J)F&D) с(2.=0. 5с1+-
3)D:&-+й 7D+-+ ()1&3+-/. /:+4-0+1 3:= ()/29M&--= 
їJ-L)?) ;.00=HK D. ,53&D) ()25F, ,53&D) 3)-
()D9?90., -939190. 71)2)0-+й 71’=7)/, 9:& 0)F-) 
-&H(2.D5C5190. 3) 1./)-9--= (&1-.J 3+й. O.H1+-
2.D), M) 5H/:+4-0+1 4H1:9с-.й 2&с52с 3:= 7D+-. ()-
1&3+-/., -9C9 2):LHK 3)()D)?0. 3)с:+3.0. й)?) 
09H5J19:.0. 19;:.1+ 2+C&--= с9D)с0+й-).

T9/); 19;:.1) 797-9F.0., M) D)0.198+й-& 
/)-с5:L0519--= -& 3)2+1-G4 3),2)7.F:.1)D5 
с091:&--G. [1+с-), ,&75D)1-& ()7.0.1-& с091-
:&--= 3) /:+4-0+1 с(2.=4 1с09-)1:&--G /)-09/05, 
(2)0& 09/+ (2)8&с. D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--
-= =/ @)/5с519--=, (2),53;&--= 09 (:9-519--=HK 
D9G0L F+0/5 с(2=D)19-+с0L 3) D&0., =/)ї (29?-& 
3)с=?-50. /:+4-0 F. /:+4-0/9.

[1+с-), D)0.198+й-& /)-с5:L0519--= -& 1.2+-
C.0L 5с+J (.09-L 09 ()02&, 5H2),)0+ 7H/:+4-09D.. 
W)F9 (+3J+3 D94 C.2)/& 79с0)с519--=, й)?) D);-9 
()43-5190. 7H+-C.D. (2)8&с9D., 0&)2+=D. 09 (+3-
J)39D.. T9/, -9(2./:93, D);-9 ()43-5190. 1./)-
2.с09--= 0&J-+/ D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--= 
7H(29/0./)G -939--= (&2C)ї (с.J):)?+F-)ї 3)()-
D)?. 79 ()02&,.. [9519;5, M) -91F.0.с= -939190. 
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(&2C5 (с.J):)?+F-5 3)()D)?5 (2. -9371.F9й-.J 
с.0598+=J (=/ +-C.D, 09/ +Hс),+) D);& /);&- +H/);-
-9. Д&09:L-+C& (2) 8& 1. 7D);&0& 3+7-90.с= 7HD9-
0&2+9:+1 O&0)3.F-)?) 8&-025 7H(с.J)с)8+9:L-)ї 
(+302.D/. O+;-92)3-)ї Q&3&298+ї T)192.с01 
U&21)-)?) W2&с09 +HU&21)-)?) P+1D+с=8=, ()с.-
:9--= -9 =/+ D. 79:.C.D) 1HД)390/)1.J D90&2+9-
:9J 3) /52с5.

B 0&(&2 (&2&й3&D) 3) )?:=35 8.J (9с0)/, 0),-
0) ()C.2&-.J ()D.:)/ 5H(2)8&с+ D)0.198+й-)?) 
/)-с5:L0519--=.

P&2C9 (9с0/9, (2) =/5 ?)1)2=0L 910)2. 0&)2+ї 
D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=HK O+::&2 09 6):-
-+/HK 8& пастка оцінки.12 P)029(:=GF. 1H-&ї, D. 
с091.D) 35;& ,9?90) 79(.09-L 09 )F+/54D) ,9?90) 
+-@)2D98+ї -9 ()F90/5 с(+1(298+. N&:./9 /+:L/+с0L 
79(.09-L с01)2G4 90D)с@&25, /):. J0)сL -9 /)--
с5:L098+ї «9/0.1-.й &/с(&20», 9HJ0)сLHK «(9с.1-
-.й 2&8.(+4-0». T9/.й ,9:9-с с.: -& с(2.=4 1с09-
-)1:&--G с(+1(298+ 09 (920-&2с019, -&),J+3-.J 
3:= D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=.

E9с05(-9 (9с0/9HK це пастка експерта. N)-9 
()1’=79-9 7H-939--=D 1&:./)ї /+:L/)с0+ 1;& ?)0)-
1.J 2+C&-L, +-@)2D98+ї 09 ()293 ,&7 ,9;9--= 09H3)-
71):5 :G3.-., ,&7 529J519--= її 35D/., M)H09/); 
D);& с(2.F.-=0. ()7.8+G (9с.1-)?) )02.D519F9 
()с:5? +7 ,)/5 /:+4-09 F. /:+4-0/.. 

12 Motivational interviewing: helping people changeH/ ed. by R.HS.H1952. 
3rd ed. New York, NY: Guilford Press, 2013. 482Hp.

#)-с5:L09-0. D);50L 09/); ()029(:=0. 
1Hпастку передчасного фокусування, 7)/2&D9 
1Hс.0598+=J, /):. -9D9?9G0Lс= с9D)с0+й-) 1.7-9-
F90. )с-)1-5 (2),:&D5 /:+4-0+1, +?-)25GF. +-C+, 
с(2913+ 19;:.1+ 3:= -.J 9с(&/0. с(+:L-)ї 2),)0.. 
B с9D&: їJ-+ &D)8+ї, 35D/., ()02&,. 09 /)-0&/с0 
с.0598+ї, M) D);& (2.71&с0. 3) 10290. 3)1+2. 
+H7D&-C&--= &@&/0.1-)с0+ /)-с5:L098+ї.

Пастка навішування ярликів (&2&3,9F94 -9-
():=?9--= -9 (2.й-=00+ +H1.7-9--+ (&1-.J с09-+1 
/:+4-09. E9(2./:93, =2:./. «:&39M)» 9,) «/)--
@:+/0-9». E9с(2913+, =2:./. с0.?D90.75G0L :G-
3&й. E9йF9с0+C& :G3. -9D9?90.D50Lс= F.-.0. їD 
)(+2, M) D);& (&2&C/)3;90. с01)2&--G 3)1+2-
:.1)?) /)-09/05 09 ()39:LC+й с(+1(298+ /)-с5:L-
09-09 09 /:+4-09.

! пастку звинувачення D);-9 ()029(.0., 
=/M) 1H2)7D)1+ /)-с5:L09-09 +H/:+4-09 1H)с09--L)-
?) с/:93940Lс= 129;&--=, M) й)?) F. її D);50L 
71.-5190.0. 1H(2),:&D9J 9,) ;H-&3)с090-L)D5 
(2)?2&с+ 0)M). E&й029:+75190. 8G с.0598+G D);-
-9 ()1+3)D:&--=D -9 ()F90/5 с(+1(298+, 3& ()=с-
-.0., M) «()C5/5 1.--.J» 579?9:+ -&D94 D+с8= 
1H/)-8&(8+ї D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=, -90)-
D+с0L -9с 8+/91.0L, M) 052,54 /:+4-09 F. /:+4-0/5 
09 M) D);-9 7H8.D 72),.0..

Пастка легкої розмови 1.-./94 0)3+, /):. 
1H2)7D)1+ -&3)с090-L) с(2=D)19-)с0+, 9H4 :.C& 
-&1.D5C&-9 2)7D)19 «-+ (2) M)». T9/, 1)-9 D);& 
,50. :&?/)G 09 (2.4D-)G, 39190. ()F5190.с= /:+-
4-05 /)D@)20-), (2)0& )3-& 7H3)с:+3;&-L ()/979-
:): M) 1.M.й 2+1&-L -&1.D5C&-)ї 2)7D)1. (+3 F9с 
с&с+ї, 0) -.;F.й 2+1&-L D)0.198+ї /:+4-09 3) 7D+- 
09 (+302.D/. с09-5.13 [1+с-), -9 ()F90/5 /)-с5:L-
098+й /)2)0/9 -&1.D5C&-9 2)7D)19 D);& ,50. 3)-
2&F-)G, 9:& =/M) ,9:9-с ()25C540Lс=HK D);-9 
()029(.0. 1H(9с0/5 :&?/)ї 2)7D)1..

A0;&, 19;:.1) ,50. 519;-.D. 3) с1)?) с0.:G 
2),)0. 7H/:+4-09D. 09 ()D+F90. (9с0/.HK D);:.-
1+H09 0+, M) 1;& 029(.:.с=. B 09/); 1./)2.с0)1519-
0. )с-)1-+ 0&J-+/. D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--=, 
M), 3)()D9?90. /:+4-09D -9 C:=J5 7D+-.

13 T9D с9D).
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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 6

Завдання 1. Дослідження стадії змін

P2)F.09й0& )(.с с.0598+ї /:+4-0/.. 
П5 .) J5т/ри .5 р)- ,-  ./ ;р5D3є. ?о .5 ч54то 1о0орит7: «МоB8и0о, 6о47 &() .3, 58/  ./ 

&5р5&. !:(53 (58% 9ити .%, 5:т) 05-5 .4)ї, 6о їх ;ро;о .%3т7:K (/ .)  ./ ;)9хо9,т7».
Д9й0& 1+3()1+3L -9 79(.09--= -.;F&. 
1. E9 =/+й с093+ї 7D+- (&2&,5194 (9-+ #90&2.-9?
2. S/+ 0&J-+/. D)0.198+й-)?) /)-с5:L0519--= 3)8+:L-) 79с0)с5190. с9D& -9 8+й 

с093+ї?

Завдання 2. Дослідження амбівалентності клієнтів

P2)F.09й0& )(.с с.0598+ї /:+4-09.
J8)є .т 4т0/р9B%є, 6о  ./ 0;/0 ./ .иE, чи хоч/ ;р5D305ти, 59B/ &0и- 4и9)ти 09о(5; о9 .5- 

;о4т)E .о 0)9ч%05є 2р5- 1роO/E.
Д9й0& 1+3()1+3L -9 79(2)()-)19-+ 79(.09--=. 
1. N.7-9F0&, 5HF)D5 ():=?94 9D,+19:&-0-+с0L 5H09/)D5 01&23;&--+ /:+4-09.
2. С/:93+0L 3 1+3/2.0.J 79(.09--=, M), 3)()D)?0. /:+4-05 /29M& 72)75D+0. с1)G 

с.0598+G 09 її 9D,+19:&-0-+с0L. 
3. P+3,&2+0L )3-5 2&@:&/с+G, M), (2)3&D)-с025190. 2)75D+--= &D)8+й /:+4-09.

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 6

1. LGор(%83Eт/ о4 .о0 ./ ;ри& .5ч/ . ., (оти05D)E .о1о -о .4%87т%05 . .,.

a. E939190. /:+4-09D 3.2&/0.1-+ ()293.
b. Д)с:+3;5190. 09 ()с.:G190. 1:9с-5 D)0.198+G /:+4-0+1 3) 7D+-
c. #)-02):G190. 1./)-9--= 79139-L 7H,)/5 /:+4-0+1
d. A8+-G190. (2)@&с+й-+ -91.F/. /:+4-0+1

2. !-) ;ри .Dи;и 4т0ор33т7 «9%х» (оти05D)E .о1о -о .4%87т%05 . .,, &5 52р/0)5т%ро3 
PACE? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. P920-&2с01)
b. P2.й-=00=
c. С(+1(&2&;.19--=
d. P2),53;&--=
e. #)-02):L
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3. При1595Eт/ 0и& .5ч/ . ., 5(2)058/ .т .о4т) ,- 05B8и0о1о т/р() .5 (оти05D)E .о1о 
;)9хо9%.

a. N+3с50-+с0L D)0.198+ї 3) 7D+-
b. P)31+й-+с0L ()F500+1, 1-502+C-+ с5(&2&F-)с0+ M)3) 7D+-
c. P)1-9 1(&1-&-+с0L 1H5J19:&-)D5 2+C&--+
d. E9=1-+с0L 7)1-+C-L)?) 0.с/5

4. !-) &: .50/9/ .их т0/р9B/ .7 0)9;о0)953т7 ;ри .Dи;% 50то .о()ї %:(оти05D)E .о(% -о .-
4%87т%05 . .)? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. #:+4-0 с9D 5J19:G4 2+C&--= M)3) с1)?) ;.00=
b. #)-с5:L09-0 394 F+0/+ +-с025/8+ї, =/ 3+=0. /:+4-05
c. #)-с5:L09-0 (+302.D54 -&79:&;-+с0L /:+4-09
d. #)-с5:L09-0 5-./94 (2=D.J ()293

5. П)9 ч54 2/4)9и 0и ;о()ч5єт/, 6о -8)є .т  ./ ;риE(5є Bо9 .их ;ро;о&иD)E, 4-/;тич-
 .о 4т50ит74, 9о р/-о(/ .95D)E т5 9/(о .4тр%є  ./1ото0 .)4т7 &() .305ти 40о3 ;о0/9) .-%. 
?и:хот)8и:2 4;ро2%05ти (оти05D)E ./ -о .4%87т%05 . .,. !-) 9)ї &:05Oо1о 2о-%  .5E2)87O/ 
0)9;о0)95ти(%т7 ;)9хо95( (оти05D)E .о1о -о .4%87т%05 . ., 0:-о .т/-4т) о;и45 .ої 4ит%5D)ї? 
(&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. N+3/2.0+ 79(.09--=
b. [9/2.0+ 79(.09--=
c. B@+2D98+ї (()7.0.1-+ 1.с:)1:G19--=, /)D(:+D&-0.)
d. 6&@:&/с+= (9-9:+7 с.0598+й 09 1+3F500+1 /:+4-09)
e. С()-5/9--= 3) 7D+-
f. 6&7GD519--= ((+3с5D519--= с/979-)?) /:+4-0)D)
g. A8+-/9 3+й 09 1+3F500+1 /:+4-09
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Sна(омі: конфлік(у:  
-)знач,нн:, осно-ні  
,л,м,н(), пр)ч)н)  
(а -)A)

T:5D9F-.й с:)1-./ 5/29ї-сL/)ї D)1. 1.7-9F94 
конфлікт =/ 7+0/-&--= (2)0.:&;-.J +-0&2&с+1, 
35D)/, ()?:=3+1; с&2й)7-+ 2)7,+;-)с0+; ?)с025 с5-
(&2&F/5.1

[971.F9й D. с(2.йD94D) /)-@:+/0-+ с.0598+ї, 
=/ M)сL -&?90.1-&. T9/, 3:= ,+:LC)с0+ 3&2;91-.J 
с:5;,)18+1 «/)-@:+/05190.» )7-9F94 -& 1D+-
0. й0. -9 /)D(2)D+с, ,50. -& 1H:935 7H&D)8+=D. 
9,)H3&D)-с025190. ()1&3+-/5, -&(2.й-=0-5 3:= 
(5,:+F-)?) с:5;,)18=.2 U. 7-9:. 1., M) :.C& 
22,9% )(.09-.J 3&2;91-.J с:5;,)18+1 ,9F90L 
5H/)-@:+/0+ D);:.1+с0L 2)7+,290.сL 5Hс.0598+ї, 
7-9й0. 1.J+3 09H79(),+?0. 1.-./-&--G ()3+,-)?) 
1HD9й,50 -L)D5?3

A3-9/ -9с(2913+ /)-@:+/0HK 8& (2.2)3-9 F9-
с0.-9 1794D)3+ї D+; :G3LD.. VH79 3)с:+3;&--=D. 
oe Myers-Briggs Company, 85% (298+1-./+1 с0.-
/9G0Lс= 7H-.D -9 2),)F)D5 D+с8+. С9D& 0)D5 -9D 
09/ 19;:.1) 2)7+,290.с= 7H9-90)D+4G /)-@:+/05.4

1 #)-@:+/0 K 0:5D9F&--=, )2@)?29@+=, -)1.й (291)(.с )-:9й-. 
LЛA?UИJ P т8%(5ч .иE 48о0 .и- %-р5ї .47-ої (о0и, орGо1р5G)ч .иE 48о0 .и- 
о .85E .. URL:Hh^ps://slovnyk.ua/index.php?swrd=/)-@:+/0H(3909 71&2-&--
-=: 03.08.2025).

2 #)(+-9H B., #9:&-.F&-/)H T. 6&75:L090. )(.0519--= M)3) 2)75-
D+--= /)-@:+/0+1 09 с()с),+1 їJ ()3):9--= 1с&2&3.-+ 3&2;91-.J 5с09-)1 
1 2021 2)8+. Hо8о0 .5 | U5D)о .587 ./ 51/ .т4т0о F-р5ї .и & ;ит5 .7 9/рB50-
 .ої 48%B2и. URL:H h^ps://nads.gov.ua/storage/app/sites/5/DIYALNIST/
UPщVLINJA%20PERSONALOM/Analitika%20ta%20doslidgenja/zvito
pituvannyashchodokonВiktivvderzhustanovakh2021r.pdfH (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

3 T9D с9D).
4 Workplace conВict and how businesses can harness it to thrive.HCPP 

Global Human Capital Report. URL:H h^ps://img.en25.com/Web/CPP/
ConВict_report.pdfH(date of access: 03.08.2025).

С/:93)1+ /)-@:+/05: 

• #)-@:+/0HK 8& с)8+9:L-& =1.M&, 1+- 1.-.-
/94 09D, 3& 4H:G3., 0)D5 -&D);:.1.й ,&7 
5F9с-./+1.

• #)-@:+/0 1.-./94 F&2&7 M)сL, 9Hс9D& F&2&7 
(2&3D&0 с5(&2&F/., =/.й -9 35D/5 5F9с-.-
/+1 4Hс(+2-.D.

• #)-@:+/0. ,519G0L (2.J)19-.D., )3-9/ 
7971.F9й (2)=1:=G0Lс= 9/0.1-.D. 3+=D. 
5F9с-./+1, =/+ -9D9?9G0Lс= 79J.с0.0. с1)ї 
+-0&2&с..

• S/M) D. с(&2&F94D)с= (2) M)сL 19;:.-
1&H K -&1+3’4D-)G F9с0.-)G /)-@:+/0+1 
4H&D)8+ї.

#)-@:+/0 с/:93940Lс= 7HF)0.2L)J /:GF)1.J 
&:&D&-0+1, 9Hс9D&: 5F9с-./., (2&3D&0, 3+ї 09 &D)8+ї. 

6)7?:=-&D), =/.D. ,519G0L /)-@:+/0. -9H(2.-
/:939J с.0598+й 5H с@&2+ 3&2;91-)ї с:5;,.. 
[9Hс/:93)D 5F9с-./+1 /)-@:+/0. D);-9 2)73+:.0. 
-9 4H0.(.. 

• Внутрішньоособистісний конфлікт, 9,) 
1-502+C-= ,)2)0L,9 :G3.-.. E9(2./:93, 
/):. (&2&3,9F&-+ с:5;,)1)G +-с025/8+4G 
3+ї с5(&2&F90L 0)D5, M) (298+1-./ 119;94 
с(291&3:.1.D.

• Міжособистісний конфлікт 1+3,51940Lс= 
D+; 31)D9 :G3LD.. %& D);& ,50. /)-@:+/0 
D+; (298+1-./)D 09 /:+4-0)D, M) 71&2-51-
с= 79 )02.D9--=D с0905с5 ,&72),+0-)?) ,&7 
-9:&;-.J (+3с091.

• Внутрішньогруповий конфліктH K 8& 
0.( /)-@:+/05, =/.й 029(:=40Lс= D+; 
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F:&-9D. )3-+4ї ?25(.. Д:= (2./:935, 5=1+0L 
/)-@:+/0 D+; (298+1-./9D. )3-)?) 1+33+:5 
M)3) /)2.с0519--= /9,+-&0)D.

• Міжгруповий конфлікт 1.-./94, /):. 
2+7-+ /)D9-3. 1H )2?9-+798+ї -& D);50L 
3+й0. 7?)3.. E9(2./:93, =/M) 319 1+33+:. 
D9G0L сJ);+ ),)1’=7/. йH /);&- 119;94, 
M)Hс9D& 1+- D94 1.2+C5190. (&1-5 (2),:&-
D5, 8&HD);& с(2.F.-.0. с5(&2&F/. 09H(:5-
09-.-5. 

[9 с0)с5-/)D 3) )2?9-+798+ї 1920) 1.3+:.0. 09/+ 
0.(. /)-@:+/0+1, =/-)0:

• Внутрішньоорганізаційні конфліктиHK 
8& ,53L-=/+ 7H2)7?:=-50.J M)й-) /)-@:+/-
0+1, M) 1+3,519G0Lс= ,&7()с&2&3-L) 1Hс9D+й 
)2?9-+798+ї.

• Зовнішні конфлікти K 8& /)-@:+/0., -9-
(2./:93, D+; (298+1-./9D. с:5;,. 79й-=-
0)с0+, (5,:+F-.D. с:5;,)18=D.HK 09H?2)-
D93=-9D..

6)75D+GF. )с-)1-+ 0.(. /)-@:+/0+1, 19;:.1) 
-91F.0.с= 9-9:+75190. їJ (2.F.-.. %& 3)()D);& 
-9D /29M& 2)7+,290.с= 1H(&1-+й /)-@:+/0-+й с.05-
98+ї 3:= 0)?), M), її 2)71’=790..

S/M) D. 5=1.D) /)-@:+/0, =/ 3&2&1), 0) й)?) 
/)2+--=HK 8& ?:.,.--+ (2.F.-., =/+ (2.71&:. 
3)H0)?), M) /)-@:+/0 1.-./. С0)1,52 3&2&19HK 
8&H)с-)1-9 (2),:&D9, 9H?+:/.HK -9с:+3/.. T9/); 
/)-@:+/0. 7971.F9й (2)1)/54 (&1-9 ()3+=HK 02.-
?&2.5

6)7?:=-&D) с.0598+G, /):. /:+4-0 -&793)1)-
:&-.й 2)7D+2)D 3)()D)?. () ,&72),+00G. X:.-
,.--.D. (2.F.-9D. 8L)?) /)-@:+/05 D);50L 
,50. -&3)1+29 3) 3&2;91., 79?9:L-9 10)D9 1+3 1+й-
-., -.7L/9 (291)19 ),+7-9-+с0L 0)M). Aс-)1-)G 
(2),:&D)GHK 2+7-.8= D+; )F+/519--=D. /:+4-09 
09H2&9:L-+с0G. T); 02.?&2)D D);& с090. 2+7/9 1+3-
()1+3L (298+1-./9 Д&2;91-)ї с:5;,. 79й-=0)с0+. 
N)3-)F9с D);:.1+ -9с:+3/.HK 8& с/92?9 -9 3+ї 
(298+1-./9 F. с53)1& )с/92;&--= 2+C&--=.

5 Guide to conВict analysis.H UNICEF. URL:H h^ps://www.unicef.
org/me dia/96581/ple/Guide-to-ConВict-Analysis.pdfH (date of access: 
03.08.2025).

P)=15 1-502+C-L))2?9-+798+й-.J /)-@:+/0+1 
D);50L с(2.F.-=0. 02. ?):)1-+ (2.F.-..

По-перше, -&F+0/+ 9,) -&1.7-9F&-+ )2?9-+79-
8+й-+ 3.2&/0.1.HK /):. -&D94 72)75D+:.J (291.:, 
1.-./94 (:509-.-9. E9(2./:93, 1(2)193;&--= 
«_3.-)?) 1+/-9 ()с:5?» D)?:) с(2.F.-.0. -&с09-
F5 /)-/2&0-.J +-с025/8+й 3:= с(+12),+0-./+1, =/+ 
(298GG0L +7 -)1.D с&21+с)D.

По-друге, 2&@)2D519--= )2?9-5H K 7D+-. 
5Hс025/052+ D);50L с(2.F.-=0. /)-@:+/0.. T9/, 
2&@)2D519--= 8&-02+1 (2)@0&J)с1+0. D)?:) (2.-
71&с0. 3) с5(&2&F)/ M)3) 939(098+ї -91F9:L-.J 
(2)?29D 3) ()02&, 2.-/5.

По-третє, 1+3D+--)с0+ 5H7-9--=J 09 -91.F/9J 
D);50L с01)2G190. -&()2)75D+--=. E9(2./:93, 
2)7C.2&--= (&2&:+/5 (2)@&с+й +Hс(&8+9:L-)с0&й 
3:= -91F9--= 79 195F&2)D D)?:) 1./:./90. с5(&-
2&F/. M)3) 1.7-9F&--= -9й,+:LC 7902&,519-.J 
-9(2=D+1.6

6 #)(+-9H B., #9:&-.F&-/)H T. 6&75:L090. )(.0519--= M)3) 2)75D+--
-= /)-@:+/0+1 09 с()с),+1 їJ ()3):9--= 1с&2&3.-+ 3&2;91-.J 5с09-
-)1 1 2021 2)8+. U5D)о .587 ./ 51/ .т4т0о F-р5ї .и & ;ит5 .7 9/рB50 .ої 
48%B2и. URL:H h^ps://nads.gov.ua/storage/app/sites/5/DIYALNIST/
UPщVLINJA%20PERSONALOM/Analitika%20ta%20doslidgenja/zvito
pituvannyashchodokonВiktivvderzhustanovakh2021r.pdfH (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).
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B =/ M)3) (2.F.- /)-@:+/0+1 D+; (5,:+F-.D. 
с:5;,)18=D. 09 ?2)D93=-9D.? [9 39-.D. )(.-
0519--= Research.ua LLC, с09-)D -9 :.с0)(93 
2024H2)/5 с()с0&2+?94D) -.7L/.й 2+1&-L 3)1+2. 
3)H 3&2;91-.J +-с0.050+1. 75,8% 2&с()-3&-0+1 
1.с:)1:GG0L -&3)1+25 M)3) 7390-)с0+ 1:93. 79-
,&7(&F.0. с)8+9:L-.й 79J.с0 ?2)D93=- !/29ї-., 
9H72,1% -&H1+2=0L 5H(+31.M&--= с09:)с0+ 79й-=-
0)с0+.7

%+ @9/0)2. с01)2GG0L (&2&35D)1. 3:= /)--
@:+/0+1, 0)D5 19;:.1) 2)75D+0. їJ, M), &@&/0.1-) 
2)71’=75190.. E9с05(-.й /2)/ 5H-9C)D5 1.1F&--+ 
/)-@:+/0+1HK 8& 3.-9D+/9. 

Д)наміка конфлік(у: ,(ап) 
роз-)(ку (а м,(оA)  
-р,гулю-анн: -іAпо-іAно  
Aо с(аAії

6)7?:=-&D), =/ /)-@:+/0 2)71.1940Lс=, (2)J)-
3=F. F&2&7 2+7-+ с093+ї, 09 =/ -9 -L)?) 1(:.190. 
79:&;-) 1+3 й)?) +-0&-с.1-)с0+.

#)-@:+/0. сJ);+ -9 J1.:+HK 1)-. ()F.-9G0L-
с= 7H-92)с09--= -9(25?., 3)с=?9G0L /5:LD+-98+ї, 
(+с:= F)?) с(939G0L. E9 ()F90/5 /)-@:+/05 ,5194 
19;/) (&2&3,9F.0., =/)G ,53& й)?) -9й1.M9 0)F-
/9. B:& F.D 39:+ 79J)3.0L /)-@:+/0, 0) с/:93-+C& 
й)?) 2)71’=790..8

6)7+,290.с= 1H3.-9D+8+ /)-@:+/05 -9D 3)()D)-
;& D)3&:L 91с02+йсL/)?) /)-@:+/0):)?9 Q2+32+J9 
X:97:9. N)-9 )(.с54, =/ /)-@:+/0 (2)J)3.0L F&2&7 
9 2+1-+1 &с/9:98+ї: 

1) (&2C.й 2+1&-L K 79?)с02&--=,
2) 325?.й 2+1&-L K 3&,90. 09 ():&D+/9,

7 T9D+:+-9H Y. U. 3)1+2=G0L 5/29ї-8+ 3&D)/290.F-.D +-с0.0509D? 
V-с0.058+й-9 1(&1-&-+с0L + 3&D)/290+= -9 0:+ 1+й-. 1 !/29ї-+.HF-р) .Gор(:P 
5-т%587 .)  .о0и .и F-р5ї .и т5 40)т%. URL:H h^ps://www.ukrinform.ua/
rubric-society/3951982-ci-doviraut-ukrainci-demokraticnim-institutam-
institucijna-vpevnenist-i-demokratia-na-tli-vijni-v-ukraini.html?utm_
source=chatgpt.comH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

8 BrahmH E. ConВict Stages.H Beyond Intractability. Eds. Guy Burgess and 
Heidi Burgess. Con`ict Information Consortium, University of Colorado, Boulder. 
URL:H h^ps://www.beyondintractability.org/essay/conВict-stagesH (date of 
access: 03.08.2025).

3) 02&0+й 2+1&-L K 3+ї 79D+с0L с:+1, 
4) F&01&20.й 2+1&-L K ),297. 09 /)9:+8+ї, 
5) (’=0.й 2+1&-L K 102909 ),:.FF=, 
6) C)с0.й 2+1&-L K с0290&?+ї ()?2)7, 
7) сL)D.й 2+1&-L K ),D&;&-+ 25й-+1-+ 5392., 
8) 1)сLD.й 2+1&-L K 7-.M&--= 1)2)?9, 
9) + -92&C0+ 3&1’=0.й K 297)D 5H(2+215. 

O&0)3. 12&?5:G19--= /)-@:+/05 79:&;90L 1+3 
й)?) с093+ї. T)D5 (&2&3 0.D, =/ C5/90. 2+C&--=, 
19;:.1) с(&2C5 1.7-9F.0., -9 =/)D5 &09(+ 1+- 
(&2&,5194.

6)7?:=-&D) -9 (2./:93+. YG3.-9, =/+й (2.-
7-9F.:. 1.(:905 () ,&72),+00G, -&793)1):&-9 її 
2)7D+2)D. С()F90/5 1)-9 02.D94 8& 1Hс),+. A3-9/ 
3+7-940Lс=, M) її 7-9й)D.й 5HсJ);.J 5D)19J )02.-
D54 ,+:LC5 1.(:905. !H:G3.-. 7’=1:=G0Lс= (+3)72. 
M)3) -&с(291&3:.1)с0+ 2)729J5-/5.

E9 8L)D5 &09(+ /)-@:+/0 (&2&,5194 -9 &09(+ 
загострення. S/M) (298+1-./ F. (298+1-.8= 8&--
025 79й-=0)с0+ ()=с-.0L, F)D5 1.(:909 с9D& 09/9, 
/)-@:+/0 D);& 791&2C.0.с= -& ()F91C.сL. E9й-
/29M.D D&0)3)D 050 ,53& с()/+й-9 /)D5-+/98+= 
09 2)7’=с-&--=.

P2)0& =/M) 2)7’=с-&--= 1.=1.0Lс= -&72)75-
D+:.D. 9,) :G3.-9 ,53& -&793)1):&-9 1+3()1+3-
3GHK /)-@:+/0 51+й3& 1H-9с05(-5 @975 дебатів 
та полеміки. !H:G3.-. D);& 7’=1.0.с= (+3)729, 
M) її ),D9-GG0L. T); 1)-9 D);& с091.0. (+3 с5D-
-+1 /19:+@+/98+G @9J+18=, 139190.с= 3) 579?9:L-&-L 
-9 /C09:0 «Lи9ит/ т%т,  .)чо1о  ./ ро2ит/», «По-
 .5ро&0о9и8и 23ро-р5т)ї» 0)M).

E9 8L)D5 &09(+ 19;:.1) -& 79J)3.0. 1Hс5(&2&F-
/5 09 1./)2.с0)15190. 9/0.1-& с:5J9--=. 

B/0.1-& с:5J9--=H K 8& с()с+, /)D5-+/98+ї, 
(2. =/)D5 D. с1+3)D) 7)с&2&3;54D)с= -9 0)D5, 
M) ?)1)2.0L +-C9 :G3.-9, 3&D)-с0254D) с1)G 79-
8+/91:&-+с0L 09 ?)0)1-+с0L 72)75D+0. її 0)F/5 7)25. 
N9;:.1), M) -9C9 8+:L ():=?94 1H0)D5, M), 390. 
с(+12)7D)1-./5 F. с(+12)7D)1-.8+ 72)75D+0., M) 
й)?) F. її F5G0L. N)3-)F9с D. -& D94D) 7H-.D. 
()?)3;5190.с=.

S/M) с.0598+= -& (2)=с-.0Lс=, 0) /)-@:+/0 
(2)3)1;.0L 2)71.190.с=. YG3.-9 (&2&с094 
с(2.йD90. ()=с-&--= 09 (&2&J)3.0L 3) 9/0.1-
-.J 3+й: D);& -9(.с90. )@+8+й-.й 79(.0, 1.D9-
?90. (&2&?:=35 2+C&--= 9,) 71&2090.с= 3) +-C.J 
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(298+1-./+1 +7 9-9:)?+F-.D (.09--=D, -9D9?9G-
F.сL 3),. 0.с= +-C)?) 2+C&--=. %& &09( дій за-
мість слів.

#):. ()=с-&--= 09 79(.0. -& 39G0L ,9;9-)?) 
2&75:L0905, /)-@:+/0 (&2&J)3.0L -9 с093+G об-
раз та коаліцій. YG3.-9 C5/94 (+302.D/. с&2&3 
+-C.J -&793)1):&-.J, -9(2./:93, D);& (.с90. 
3)(.с. 1Hс)8D&2&;9J. E9 8L)D5 &09(+ 2)71.0/5 
/)-@:+/0+1 /:+4-0. ,9F90L с.0598+G :.C& =/ F)2-
-& +H,+:&. _ «D.»HK J)2)C+, + «1)-.»HK ()?9-
-+. P2),:&D. с09G0L -& с(&8.@+F-.D.: «F (/ ./ 
(585 0и;85т5», 9H 79?9:L-.D.H K =/-)0 71.-5-
19F&--= 1H/)25(8+ї, ,G2)/290+ї. E9 8L)D5 2+1-+ 
/)-@:+/0 1.J)3.0L 79 29D/. 31)J )с),.с0)с0&й, 
0)D5 -9й/29M.D 2+C&--=D ,53& 79(2)()-5190. 
)@+8+й-+ C:=J. 2)71’=79--= с.0598+ї 09 79:5F.0. 
/&2+1-.801).

S/M) :G3.-9 -& )02.D94 2)71’=79--=, 1)-9 
D);& (&2&й0. 3) с093+ї 1+3/2.0)ї ,)2)0L,.. %& 
1;& (’=0.й 2+1&-L &с/9:98+їHK «втрата облич-
чя». #)-@:+/0 с094 )с),.с0.D: :G3.-9 (5,:+F-) 
79=1:=4 (2) «-&(2)@&с+й-+с0L», «/)25(8+G», 
«D9J+-98+ї». P)C5/ 1.2+C&--= (2),:&D., F&2&7 
=/5HйH1.-./ /)-@:+/0, 1+3J)3.0L -9 325?.й (:9-. 
T&(&2 )с-)1-9 8+:LHK 3)1&с0. с1)G (291)05.

E9 8L)D5 2+1-+ 1;& -& с(298G4 71.F9й-9 /)-
D5-+/98+=HK ()02+,-& 3)02.D9--= @)2D9:L-.J 
(2)8&352. P298+1-./9D с:5;, 79й-=0)с0+ 1920) 
?)05190. )@+8+й-+ 1+3()1+3+, 3)02.D5190.с= (2)-
8&352, 9H79 -&),J+3-)с0+HK 79:5F90. G2.3.F-.й 
3&(9209D&-0.

S/M) /)-@:+/0 (2)3)1;54 79?)с02G190.с=, 
-9с094 @979 погроз. YG3.-9 ()F.-94 1./)2.с0)-
15190. 79:=/519--= =/ с()с+, 0.с/5. N)-9 1.D9?94 
-&?9й-.J 3+й, +-9/C& ),+8=4 с&2й)7-+ -9с:+3/..

E9с05(-9 с093+=HK обмежені руйнівні уда-
ри. %&й &09( (&2&3,9F94 -9(.с9--= с/92? 5H1с+ 
+-с09-8+ї, )с/92;&--= 2+C&-L 0)M). YG3.-9 1;& 
-& J)F& 1.2+C.0. (2),:&D5HK 1)-9 J)F& ()/929-
0. /)?)сL /)-/2&0-)?). %& D);& ,50. с(&8+9:+с0, 
1+33+: F.H)2?9-, =/+, -9 її 35D/5, 3+=:. -&с(291&3-
:.1). T50 D);:.1+ с53)1+ ()7)1., с/92?., 9:& 1;& 
-&H(2)0. (2&3D&05 /)-@:+/05, 9H(2)0. /)-/2&0-.J 
«1.--.J». 

E9 (+7-+C.J 2+1-=J, =/M) /)-@:+/0 (&2&J)-
3.0L 3) &09(+1 «знищення ворога» 09 «ра-
зом у прірву», 1+- (&2&01)2G40Lс= -9 1+3/2.0& 

(2)0.с0)=--=. YG3.-9 с1+3)D) -9D9?940Lс= 791-
390. C/)3. +-C+й с0)2)-+, -9(2./:93, 3),.0.с= 
71+:L-&--= /)-/2&0-)?) (298+1-./9 F. (298+1-.8+. 
YG3.-9 ?)0)19 ;&2015190. 1:9с-.D. 2&с52с9D. 
09 2&(5098+4G, 9,. :.C& 791390. C/)3. )()-&-05. 
N)-9 D);& +-+8+G190. G2.3.F-+ (2)8&с., =/+ -9C-
/)3=0L 5с+D 5F9с-./9D, 9:& ?):)1-&HK 3),.0.с= 
7-.M&--= 0.J, /)?) 119;94 1.--.D..

E9 M9с0=, -& 1с+ /)-@:+/0. 3)J)3=0L 3) )с09--
-+J с093+й. #)-@:+/0 D);& 791&2C.0.с= 29-+C& 
+-C.D. C:=J9D.. E9(2./:93:

• ПорозуміннямHK =/M) -9 29--+J с093+=J 
(2)=с-.0. с.0598+G 7H/:+4-0)D F. /:+4-0-
/)G.

• Офіційним рішеннямHK =/M) с(2913+ 
,5:9 ()D.:/9 +Hїї D);-9 1.(291.0. +-3.1+-
359:L-.D 9/0)D.

• Перемогою або поразкоюHK =/M) /)-@-
:+/0 3)J)3.0L 3) с535.

• ЗгасаннямHK /):. 1H:G3.-. (2)с0) 79-
/+-F5G0Lс= 2&с52с. 3:= (2)3)1;&--= ,)-
2)0L,..

• ВичерпаннямHK /):. с.0598+= 1029F94 
9/059:L-+с0L 3:= :G3.-. (-9(2./:93, 1)-9 
7-9йC:9 2),)05).9

! 09/.й с()с+, )с-)1-& 79139--= @9J+18+1, =/+ 
7+0/-5:.с= 7H/)-@:+/0)D,HK 72)75D+0., -9 =/+й 
с093+ї 1+- (&2&,5194 +H=/.й D&0)3 52&?5:G19--= 
,53& -9й,+:LC &@&/0.1-.D. Щ) 29-+C& 10250.-
0.с= +H3)()D)?0. 7-9й0. /)-с025/0.1-& 2+C&--=, 
0) ,+:LC9 йD)1+2-+с0L, M) /)-@:+/0 539с0Lс= 79-
1&2C.0. D.2-). B (298+1-./. с:5;, 79й-=0)с0+ 
-& 1.029F90.D50L с1)ї F9с, с.:. 09 &-&2?+G -9 с5-
(&2&F/..

9 !(291:+--= /)-@:+/09D. 3:= ()02&, (5,:+F-)ї с:5;,.: ()с+,-./ 
+HD& 0)3.F-+ 2&/)D&-398+їH/ T.H#9:&-.F&-/) 09 +-.H; 2&3. Д.HP2)8&-/). #.ї1H: 
N9+0&, 2021. С. 40–43.
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Модуль 7

Т)п) по-,Aінк) - конфлік(і. 
Як -)бра() ,ф,к()-ну  
с(ра(,гію?

[?+3-) +7 [9?9:L-.D. (291.:9D. &0.F-)ї ()-
1&3+-/. 3&2;91-.J с:5;,)18+1 09 ()с93)1.J )с+, 
D+с8&1)?) с9D)12=3519--=, (2&3с091-./. 3&2;9-
1.H()1.--+ 79(),+?90. 1.-./-&--G /)-@:+/0+1 
+7H?2)D93=-9D., /&2+1-./9D., /):&?9D. 09 (+3:&?-
:.D..10

! 70J 2)/9J D.-5:)?) с0)2+FF= 9D&2./9-сL/+ 
3)с:+3-./. #&--&0 N. T)D9с +H69:L@ W. #+::D9-- 
2)72),.:. +-с025D&-0, 1+3()1+3-) 3) =/)?) ,+:L-
C+с0L -9C.J 2&9/8+й 5H/)-@:+/0+ D);-9 с(2)с0.0. 
3) п’яти стратегій: /)-/52&-8+ї, с(+1(298+, /)D-
(2)D+с5, 5-./-&--= 09 (2.с0)с519--=.11

КонкуренціяHK 8& с0290&?+=, (+3 F9с =/)ї :G-
3.-9 -9D9?940Lс= 793)1):L-.0. 1:9с-+ +-0&2&с. 
79 29J5-)/ +-C)ї с0)2)-.. U9с0) 3:= 8L)?) 1./)-
2.с0)15G0L с.:5 F. 1:935. O);& 7390.с=, M) 8& 
-& -9й/29M9 ()1&3+-/9 3:= (2&3с091-./9 F.H(2&3-
с091-.8+ (5,:+F-)ї с:5;,.. A3-9/ 8& с9D& 09 с029-
0&?+=, =/5 D. ),.294D) 3:= 1+3с0)G19--= ()7.8+ї, 
5H=/+й 5(&1-&-+. 

E9(2./:93, /):. F:&- )с),.с0)?) с&:=-сL/)?) 
?)с()392с019, -& D9GF. 3)390/)1.J (+3с091, 1.D9-
?94 )02.D9--= с0905с5 ,&72),+0-)?), 3&2;91-.й 
с:5;,)1&8L, ()с.:9GF.сL -9 -)2D. 79/)-)391с019, 
/90&?)2.F-) 1+3D)1:=4 79=1-./5 5Hс0905с+ ,&72)-
,+0-)?), -91+0L =/M) 0)й -9():=?94 09 1.D9?94 ()-
с05()/. !H8L)D5 1.(93/5 с:5;,)1&8L 79с0)с)154 
с0290&?+G /)-/52&-8+ї, )с/+:L/. ,&7/)D(2)D+с-) 
1+3с0)G4 79/)--+ -)2D. +H-& й3& -9H()с05(/., -9-
1+0L =/M) 8& &с/9:G4 /)-@:+/0.

N)3-)F9с =/M) 1. сJ.:L-+ 1.,.290. 8G с0290&-
?+G 1H71.F9й-+й 1794D)3+ї, -9(2./:93, 7H/):&?9D., 
0) 8& D);& (2.71&с0. 3) ()?+2C&--= 1+3-)с.-. 

10 P2) 7901&23;&--= O&0)3.F-.J 2&/)D&-398+й M)3) 2),)0. 7 /)--
@:+/09D. 1 3&2;91-.J )2?9-9J: E9/97 E98+)-9:L-)?) 9?&-0с019 !/29ї-. 7 
(.09-L 3&2;91-)ї с:5;,. 1+3 20 F&21-= 2022 2. q 46–22 [-&)(5,:+/)19-
-.й].HAG)D)E .иE 0/2;орт58 ;5р85(/ .т% F-р5ї .и. URL:Hh^ps://zakon.rada.
gov.ua/rada/show/v0046859-22#n9H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

11 oomas, K. W., & Kilmann, R. H. (1974). oomas-Kilmann ConВict 
Mode Instrument (TKI) [Database record]. APA PsycTests. h^ps://doi.
org/10.1037/t02326-000.

!H/)-/52&-8+ї -&D94 D+с8= 3:= 1794D)2)75D+--=, 
+H8& 2),.0L її -&(2.390-)G 3:= (+302.D/. 3)1?)-
с02)/)1.J с0)с5-/+1.

E9с05(-)G 2)7?:=-&D) с0290&?+G співпраці. 
P+3 F9с /)-@:+/05 :G3.-9 -9D9?940Lс= 79:5F.0. 
+-C5 с0)2)-5 3) 1794D)3+ї 09/, M), с(+:L-) 1.2+-
C.0. (2),:&D5. Д:= 2&9:+798+ї с(+1(298+ -&),J+3-
-) ?:.,)/) 79-52.0.с= 1H/)-@:+/0, 1.7-9F.0. й)?) 
(&2C)(2.F.-. 09 7-9й0. с()с+, 793)1):L-.0. 
1с+J.

[1+с-), ,519G0L с.0598+ї, /):. с0905с 3&2;91-
-)?) с:5;,)18= ),D&;54 :G3.-5 5H 192+9-09J 
1.2+C&--= (.09--=. A3-9/ с(+1(298= D);& ,50. 
?:.,)/.D 3+9:)?)D F&2&7 M.2& ,9;9--= 72)75D+0. 
0)F/5 7)25 )()-&-09. N)3-)F9с 19;:.1) 2)75D+0., 
M) с(+1(298= ()02&,54 F9с5 09 75с.:L, =/+ +-)3+ 
с/:93-) 7-9й0.. E9й/29M& с0290&?+G с(+1(298+ 
1./)2.с0)15190. 1HD+;1+3)DF.J (2)4/09J, 3& 19;-
:.1) 7-9й0. 2+C&--=, M) 129J)154 +-0&2&с. 1с+J 
с0)2+-. B,) 1H297+, /):. ()02+,-) 1.2+C.0. с/:93-
-5 (2),:&D5, =/9 1.D9?94 /2&90.1-)?) (+3J)35.

E9(2./:93, 5=1+D) /)-@:+/0. D+; ,+7-&с)D 
09 8&-029D. (2)@&с+й-)-0&J-+F-)ї )с1+0. M)3) 
@)2 D519--= )с1+0-+J (2)?29D 09 с(&8+9:L-)с0&й, 
79H=/.D. ,5350L -91F90.с= D9й,50-+ (2)@&с+)-9:.. 
P) ?)3L0&с=, 5H09/+й с.0598+ї 1.?+3-) 7-9й0. 2+C&--
-=, =/& 3)71):.0L 529J5190. +-0&2&с. 1с+J с0)2+-.

Щ& )3-9 с0290&?+=H K компроміс. Aс-)1-9 
D&09 /)D(2)D+с5H K C1.3/& 1794D)(2.й-=0-& 
2+C&--=, =/& F9с0/)1) 793)1):L-.0L ),.31+ с0)-
2)-.. [971.F9й 8= с0290&?+= (&2&3,9F94 ()с05(/. 
1+3H5F9с-./+1 /)-@:+/05. 

E9(2./:93, =/M) F&2&7 ()D.:/5 1H ?29@+/5 
-9 )3.- +H0)й с9D.й F9с -9 /)-с5:L098+G 1H)@+с 
«[2),:&-) 1H!/29ї-+» (2.йC:) 31)4 ?2)D93=-. 
A,)4 -9():=?9:. -9 0)D5, M) 1)-. D9G0L ,50. 
(2.й-=0+ с9D& сL)?)3-+. Щ), 7-9й0. 2+C&--=, 
),.31+ с0)2)-. ()?)3.:.с= -9 с/)2)F&-5 02.-
19:+с0L 75с02+F+, 9Hс(&8+9:+с0 3),2)1+:L-) 7902.-
D91с=, M), D90. 7D)?5 (2.3+:.0. їD 3)с090-L)  
519?..

С0290&?+= уникнення. P+3 F9с 5-./-&--= :G-
3.-9 -& 79J.M94 1:9с-+ +-0&2&с. 09 -& 129J)154 
+-0&2&с+1 +-C)ї с0)2)-.. N)-9 (2)с0) -& 1.2+C54 



4

5
!о6е2ін31
4 3онф-
-і3ті ЛЕКЦІЯ 

7.4. 

105

Кон6л,кт1 т9 с5особ1 ї2 роз8’4з9нн4

/)-@:+/0. !-./-&--= D);& D90. 1.?:=3 3.(:)D9-
0.F-)?) 5J.:&--= 1+3 (2),:&D. «9 79й3+0L 1H+--
C.й /9,+-&0» F. 1+3/:93&--= 2)7?:=35 (.09--= 
-9H ,+:LC с:5C-.й F9с, =/.й, +D)1+2-), -+/):. 
-&H-9с09-&. T29(:=40Lс= йH()1-& 1+3с0)2)-&--= 
1+3 /)-@:+/05, =/M) с.0598+= 79?2)7:.19. 

[1+с-), 4H 1.(93/., /):. 1920) -& 1с05(90. 
1H/)-@:+/0. E9(2./:93, =/M) (.09--= -& 4H(2+-
)2.0&0-.D +Hй)?) D);-9 1.2+C.0. (+7-+C& ,&7 
7-9F-.J -9с:+3/+1. B,) =/M) /)-@:+/0 D);& 79C-
/)3.0. 19C+й 2&(5098+ї (-9(2./:93, 5-./-&--= 
():+0.F-) F50:.1.J 3.с/5с+й 5H(5,:+F-)D5 (2)-
с0)2+). B,) /):. с.0598+= &D)8+й-) 79?)с02&-9, 
+H()02+,&- F9с 3:= її 12&?5:G19--=.

A3-9/, =/M) 1. ),.2940& 5-./-&--= /)-@:+/-
0+1 =/ с1)G )с-)1-5 с0290&?+G, 4H2.7./ 79?257-50. 
1H-&1.2+C&-.J (.09--=J. B 19C+ /):&?. D);50L 
с(2.й-=0. 5-./-&--= =/ -&,9;9--= ,290. 1+3()-
1+39:L-+с0L, M) 1(:.-& -9 2),)05 79?9:)D.

V )с09--= с0290&?+=HK пристосування. P2.-
с0)с)15GF.сL, :G3.-9 ;&20154 1:9с-.D. +-0&2-
&с9D. -9 /)2.с0L +-C)ї с0)2)-.. E9(2./:93, 
1./)-9--= -9/975 +-C)ї :G3.-., -91+0L =/M) 1. 
-&H7),)1’=79-+ й)?) 1./)-5190., 9,) 7?)39 7HF5;)G 
35D/)G, J)F9 1)-9 йHс5(&2&F.0L 19C+й. !H2),)0+ 
7H/:+4-09D. 8& D);& ,50. (2)()7.8+= 79()1-.0. 
79=1/5 79D+с0L ?2)D93=-.-9 F. 7?)39 (2.й-=0. 
й)?) 1H),+3-+й F9с 5H1+3()1+3L -9 0.с/. 

[1+с-), 029(:=G0Lс= 1.(93/., /):. 8& ),a25--
0)19-) 2&:&19-0-.D. ),с091.-9D.. E9(2./:93, 
=/M) (.09--= 3:= +-C)ї с0)2)-. /2.0.F-) 19;-
:.1&, 9H3:= 19сHK D&-C (2+)2.0&0-&. B,) ;H5H297+, 
/):. ()с05(/9 79297 D);& (2.-&с0. 1.?)35 5HD9й-
,50-L)D5, с01)2.0. ()7.0.1-.й +D+3; )2?9-+798+ї 
0)M). E9(2./:93, 1-&с&--= 7D+- 5H?29@+/ (2.й)D5 
?2)D93=-, M), 529J5190. ()02&,. :G3&й 7H+-19-
:+3-+с0G.

A3-9/, =/M) 1. 71./:. ()с0+й-) с091.0. +-0&-
2&с. +-C.J :G3&й -93 19C.D. 1:9с-.D., 8& D);& 
(2.71&с0. 3) 1.?)29--= 09 -&D);:.1)с0+ 1./)-
-5190. с1)G 2),)05 3),2&. B ()с0+й-& 7:)1;.-
19--= ()с05(/9D. 7H19C)ї с0)2)-.HK 3) 10290. 
910)2.0&05.

E&D94 43.-)ї с0290&?+ї, =/)ї 1920) 3)02.D519-
0.с=. #);-9 7H-.J D);& ,50. 2&:&19-0-)G 79:&;-
-) 1+3 с.0598+ї. T9/,

• /)-/52&-8+=HK 3:= 2+C5F)?) 1+3с0)G19--
-= 3&2;91-.J +-0&2&с+1;

• с(+1(298=H K 3:= ()C5/5 с09,+:L-.J 2+-
C&-L;

• /)D(2)D+сH K 3:= C1.3/)?) 1.2+C&--= 
с(+2-.J (.09-L;

• 5-./-&--=HK 3:= 7D&-C&--= 2.7./+1 5H()-
:+0.F-) F50:.1.J 9,) 325?)2=3-.J (.09--
-=J;

• (2.с0)с519--=HK 3:= 7D+8-&--= 3)1+2. 
09H(+302.D/. (920-&2сL/.J 1+3-)с.-.

N9;:.1) 1D+0. )8+-G190. с.0598+G 09 1.,.29-
0. 1+3()1+3-5 с0290&?+G, M), 79,&7(&F.0. -9й&-
@&/0.1-+C+ 2&75:L090. 3:= /);-)?) /)-/2&0-)?) 
1.(93/5.

Поз)ції, ін(,р,с) (а по(р,б) 
с(орін конфлік(у

A7-9й)D.D)с= 7H02L)D9 (+3J)39D. 3) 2)71’=-
79--= /)-@:+/0+1, 9H с9D&: F&2&7 +-0&2&с., F&-
2&7 с.:5 9,) F&2&7 (291). B 09/); ),?)1)2.D), 
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/):.H+H=/ 3)8+:L-) 79с0)с)15190. /);&- +7 8.J (+3-
J)3+1 5H/)-0&/с0+ 3&2;91-)ї с:5;,..

P)1&3+-/9 5F9с-./+1 /)-@:+/05HK 8& -9F& 9й-
с,&2?, -9 =/.й -9/)F5G0L J1.:+.12

!=1+0L 1&2J+1/5 9йс,&2?9, 3&сL 10%, =/+ 1.3-+-
G0Lс= -93 ()1&2J-&G 1)3.. N+3()1+3-) с9D 1+-, 
9H8& 90%, (2.J)19-.й 1+3 -9C.J )F&й. T9/ с9D) 
йH5H/)-@:+/09J: -9 ()1&2J-+ D. ,9F.D) :.C& ()-
7.8+ї с0)2+-HK 0&, M) 1)-. 1+3/2.0) 79=1:=G0L. 
B:& 79 8.D. 79=19D. D);50L J)190.с= їJ-+ +-0&2&-
с. 09H()02&,., =/+ F9с0) йH1.7-9F9G0L с(291;-G 
(2.2)35 /)-@:+/05.

6)7?:=-&D) -9 (2./:93+ 1-502+C-L))2?9-
-+798+й-)?) /)-@:+/05. Д1)4 с(+12),+0-./+1 
с(&2&F9G 0Lс= F&2&7 1.,+2 2),)F)?) D+с8=. A,.-
319 J)F50LH79й-=0. ,+:LC.й с0+: ,+:= 1+/-9. %&HїJ-+ 
позиції. 

B:& =/M) 79?:.,.0.с=, D);-9 1.=1.0. інте-
реси ),)J 5F9с-./+1 /)-@:+/05. A3.- +7 -.J D94 
02.1);-+с0L 5H0+с-.J (2.D+M&--=J. R)D5 19;:.1) 
D90. ,+:LC& (2)с0)25 -91/):) с&,&, M) 79,&7(&F54 
,:.7L/+с0L 3) 1+/-9. V-C.й 119;94, M) ,+:LC.й с0+: 
1+3()1+394 й)?) с0905с5 с092C)?) (298+1-./9. 

S/M) 79?:=-50. M& ?:.,C&, D. 7-9й3&D) їJ-+ 
потреби: (&2C.й с(+12),+0-./ ()02&,54 /)D-
@)205 09 1+3F500= ,&7(&/.. Д25?.йHK 1.7-9--= 
09 (+301&23;&--= с1)?) с0905с5.

Позиції 1H/)-@:+/0+HK 8& ()F90/)1+ 1.D)?., 
=/H)0 «Хоч% о47 D/E 4т)8». U9с0) 8& 5=1:&--= с0)-
2+- (2) 0&, 1H=/.й с()с+, D9G0L ,50. 793)1):&-+ 
їJ +-0&2&с.. N)3-)F9с інтересиHK 8& 1+3()1+3L 
-9 79(.09--=, -91+M) їD ()02+,-) 0&, M) 1)-. 1.-
D9?9G0L. Потреби ;HK 8& @5-39D&-09:L-+ 2&F+, 
-&),J+3-+ 3:= (с.J):)?+F-)?) /)D@)205 (,&7(&/9, 
()19?9, 910)-)D+= 0)M)).

Щ), 72)75D+0. +-0&2&с. 09 ()02&,. с0)2+- 
5H/)-@:+/0+, -&),J+3-) с091.0. (291.:L-+ 79(.-
09--=, с()с0&2+?90. 79 ()1&3+-/)G 09 9-9:+75190. 
/)-0&/с0.

T9/.й /)D(:&/с-.й ()?:=3 -9 /)-@:+/0 394 -9D 
D);:.1+с0L (),9F.0. ,+:LC& с()с),+1 3:= й)?) 
2)71’=79--=. P)1&2-&D)с= 3) -9C)?) (2./:935 
7H/):&?9D.. P2)9-9:+75191C. +-0&2&с. 09 ()02&,., 

12 OguibeHG. ConВict Analysis: oe Iceberg and ConВict Tree.HAcadem-
ia.edu – Find Research Papers, Topics, Researchers. URL:Hh^ps://www.aca-
demia.edu/45247199/ConВict_Analysis_oe_Iceberg_and_ConВict_Tree 
(date of access: 03.08.2025).

D. ,9F.D), M) -9с(2913+ 8& с(+2 -& 79 /)-/2&0-.й 
с0+:, 9H79 0&, M) 1+- )7-9F94 3:= /);-)?). 

%& 394 2)75D+--=, M) -9с(2913+ +с-54 ,9?90) 
с()с),+1, =/ 793)1):L-.0. +-0&2&с. 09 ()02&,. 
5F9с-./+1 /)-@:+/05. С&2&3 192+9-0+1:

• 1+3390. ,+:LC.й с0+: с092C)D5 /):&7+, 
9HD&-C.й ()с091.0. ()25F +7 1+/-)D;

• 72),.0. (&2&с09-)1/5 1H /9,+-&0+, M), 
5H-L)D5 ,5:) ,+:LC& (2)с0)25, F. -91+0L

• 79,&7(&F.0. 1+3F500= 1.7-9--= с092C)D5 
/):&7+ +-C.D с()с),)D.

A3-9/ 3:= 2)71’=79--= 7)1-+C-+J /)-@:+/0+1 
5H/)-0&/с0+ 3&2;91-)ї с:5;,. (+3J+3, 79с-)19-.й 
,&7()с&2&3-L) -9 +-0&2&с9J, -& 791;3. )(0.D9:L-
-.й F. 179?9:+ D);:.1.й. 

#):. 1.-./94 /)-@:+/0, й)?) D);-9 2)71’=790., 
79с0)с5191C. 02. )с-)1-+ (+3J)3.: F&2&7 +-0&2&с., 
F&2&7 с.:5 9,) F&2&7 (291).13

E9 1+3D+-5 1+3 +-C.J с()с),+1 5;& 7?939-.й 
(+3J+3 F&2&7 +-0&2&с. (&2&3,9F94 ()C5/ 2+C&--
-=, =/& 129J)154 +-0&2&с. 09 ()02&,., 9H-& :.C& 
@)2D9:L-+ ()7.8+ї. N+- ,53& &@&/0.1-.D 5H2),)0+ 
7H/:+4-09D., /):. 19;:.1) 72)75D+0., M) с9D& с0)-
ї0L 79 їJ-+D. 1.D)?9D., +H7-9й0. 2+C&--=, =/&HїD 
3)()D);&. 

13 X5с419H #., P2)8&-/)H Д. S/ /):. 3& (298G4 3+9:)??: (29/0. ()с+,. 
#.ї1H: Organization for Security and Co-operation in Europe (OSCE), 2019. 
С. 23–25.
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E9(2./:93, /:+4-0 F. /:+4-0/9 с:5;,. 79й-=-
0)с0+ D);& 79=1:=0.: «[9(2)()-5й0& D&-+ ?+3-5 
2),)05!», 9:& ;)3&- 192+9-0 й)D5 F. їй -& (+3-
J)3.0L. !H 09/)D5 1.(93/5 (+3J+3, 79с-)19-.й 
-9H+-0&2&с9J, (&2&3,9F94 2)7D)15 3:= 7’=с519--= 
с(291;-+J +-0&2&с+1 :G3.-.. O);:.1), (2),:&D9 
-&H5H19/9-с+=J, 9H1 ,9;9--+ 2&9:+75190. с&,& 1H+--
C+й с@&2+. T)3+ 2+C&--=D D);& ,50., -9(2./:93, 
7D+-9 /19:+@+/98+ї. 

N.2+C&--= /)-@:+/05 через силу )7-9F94, M) 
)3-9 7+ с0)2+- 7D5C&-9 ()с05(.0.с= F&2&7 (&2&19-
?5 1H2&с52с9J, с0905с+ 9,) 1:93-.J ()1-)19;&--=J 
+-C)ї с0)2)-.. !Hс@&2+ 3&2;91-)ї с:5;,. 8&й (+3-
J+3 3)8+:L-.й 5H1.(93/9J, /):. ()1&3+-/9 /:+4-09 
F. /:+4-0/. с094 -&,&7(&F-)G. !H09/.J с.0598+=J 
-9й/29M.D 2+C&--=D ,53& 79:5F&--= (291))J)-
2)--.J )2?9-+1. 

E9(2./:93, =/M) /:+4-0. с:5;,. 79й-=0)с0+ 
()1)3=0Lс= 9?2&с.1-) 9,) 79?2);5G0L ,&7(&8+ 
+-C.J 1+31+3519F+1, (298+1-./. D);50L 1./:./90. 
():+8+G. 

Підхід права C.2)/) 79с0)с)15G0L 5H 3&2-
;91-+й с:5;,+, /):. 79/)-)391с01) D+с0.0L F+0/+ 
(291.:9 09 (2)8&352. M)3) с.0598+ї. S/M) /)-@-
:+/0 1.-./94 F&2&7 F+0/) 2&?:9D&-0)19-+ -)2D., 
(298+1-./ F. (298+1-.8= 3+4 7?+3-) 7H)@+8+й-.D. 
+-с025/8+=D., -& 1+3с05(9GF. 1+3 79/)-5. 

E9(2./:93, =/M) )с),9 -& D94 79/)--.J (+3-
с091 3:= )02.D9--= 3)()D)?. () ,&72),+00G, (29-
8+1-./ F. (298+1-.8= с:5;,. 79й-=0)с0+ 1+3D)1-
:=4 їй 1+3()1+3-) 3) 1с09-)1:&-.J -)2D. 

N.,+2 с()с),5 2)71’=79--= /)-@:+/05 79:&;.0L 
1+3 с.0598+ї, 3)с05(-.J 2&с52с+1 09 D);:.1)с0+ 
3:= 3+9:)?5 D+; с0)2)-9D.. 

Підхід інтересів 79с0)с)15G0L, /):. ()02+,-) 
7-9й0. ?-5F/& 09 3)1?)02.19:& 2+C&--=, =/& 129-
J)154 ()02&,. 1с+J с0)2+-. N+- 394 7D)?5 C5/90. 
?:.,C+ 2+C&--=, M) 793)1):L-=0.D50L 5с+ с0)2)-. 
/)-@:+/05. %& (+31.M5190.D& 3)1+25 3) 3&2;91-)ї 
с:5;,.. N)3-)F9с (+3J+3 F&2&7 +-0&2&с. 1.D9?94 
,+:LC& F9с5, 2&с52с+1 +H?)0)1-)с0+ 3)Hс(+1(298+.

Силовий підхід 3)8+:L-.й, /):. с.0598+= 
с09-)1.0L 79?2)75 9,) 1.D9?94 -&?9й-)?) 1025-
F9--=. %&й (+3J+3 3)71):=4 C1.3/) (2.(.-.0. 

/)-@:+/0-5 с.0598+G, )3-9/ 5H3)1?)с02)/)1.J с0)-
с5-/9J D);& 1./:./90. -&3)1+25 9,) 79?)с02&--= 
1+3-)с.-.

Підхід права ,53& &@&/0.1-.D 3:= с.0598+й, 
/):. /)-@:+/0 2&?5:GG0L F+0/+ -)2D., =/.J ()-
02+,-) 3)02.D5190.с=. %&й (+3J+3 79,&7(&F54 
с(291&3:.1+с0L +H-&5(&2&3;&-+с0L, (2)0& -& 791;-
3. 129J)154 +-3.1+359:L-+ ),с091.-. /)-/2&0-)ї 
:G3.-..

Д:= 3&2;91-)ї с:5;,. -9й,+:LC &@&/0.1-.D 
4H()43-9--= 1с+J 02L)J (+3J)3+1 79:&;-) 1+3 с.-
0598+ї. B (+3J+3, 79с-)19-.й -9 +-0&2&с9J, -&H:.C& 
3)()D9?94 2)71’=75190. /)-@:+/0., 9Hй 394 с(291;-
-4 793)1):&--= 1+3 2),)0., 93;& 3)71):=4 -&H0+:L-
/. 2)71’=75190. /)-@:+/0., 9H й ()/29M5190.  
с0) с5-/..

Емоційн)й ін(,л,к( 
у робо(і з клієн(ам)

E9 8+й :&/8+ї D. ()?)1)2.D) (2) 0&, M) 09/& 
&D)8+й-.й +-0&:&/0 09 =/9 й)?) 2):L 5H1.2+C&--+ 
/)-@:+/0+1. 

Емоційний інтелектHK 8& 7390-+с0L 5с1+3)D-
:G190., 2)75D+0. 09 /)-02):G190. власні &D)-
8+ї, 9H09/); ()D+F90., +-0&2(2&05190. 09 1(:.190. 
-9H&D)8+ї інших :G3&й.14

%& -9371.F9й-) 19;:.19 1H/)D5-+/98+ї -91.F/9, 
)с/+:L/. &D)8+ї с.?-9:+75G0L -9D, M) 1+3,51940Lс= 
M)сL 7-9F5M&HK 09/&, -9 M) 1920) 71&2-50. 519?5. 
E9(2./:93, с029J 7971.F9й 1.-./94, /):. :G3.-
-9 ,9F.0L F. 5=1:=4 -&,&7(&/5, 9H293+с0LHK /):. 
)02.D54 J)2)C+ -)1.-.. [913=/. 8+й с.?-9:L-+й 
@5-/8+ї D);-9 C1.3/) 09 &@&/0.1-) 2&9?5190. 
-9H2+7-)D9-+0-+ с.0598+ї.15

14 Are you ready for the future workplace? | by IHHP team.H Me Last 
Eight Percent. URL:H h^ps://ihhp.com/blog/2019/07/17/are-you-ready-for-
the-future-workplace/H(date of access: 03.08.2025).

15 S/ 1794D)3+=0. 7 1:9с-.D. &D)8+=D.: F)D5 19;:.1) їJ (2);.19-
0.. Rи ,-? Про1р5(5 (/ .т587 .о1о &9оро0’,. URL:H h^ps://howareu.com/
materials/yak-vzaiemodiiaty-z-vlasnymy-emotsiiamy-chomu-vazhlyvo-ikh-
prozhyvatyH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Модуль 7

N./)2.с0)15GF. &D)8+й-.й +-0&:&/0, D. D)-
;&D) 7-.;5190. -9(25;&--=, 7,&2+?90. с()/+й 
1Hс/:93-.J с.0598+=J, (2)=1:=0. &D(90+G 09 2)7-
(+7-9190. &D)8+ї )()-&-0+1 M& 3) 0)?), =/ 1)-. 
79?)с02=0Lс=. %& 3)71):=4 -91+0L (+3 F9с /)-@:+/05 
с01)2G190. 90D)с@&25, 3& 5F9с-./. 1+3F5190.D50L, 
M) їJ ()F5:..

P&2C.й /)D()-&-0 &D)8+й-)?) +-0&:&/05 (&-
2&3,9F94 5с1+3)D:&--= 09 /)-02):L 1:9с-.J &D)-
8+й-.J 2&9/8+й. S/M) D. 7-94D) с1)ї 02.?&2. 09 
D);&D) 7,&2+?90. с()/+й 5H-9(25;&-.J с.0598+=J, 
0) D);&D) 2&9?5190. ),35D9-), 9H-& +D(5:Lс.1-). 
B3;& +D(5:Lс.1-+ 2&9/8+ї F9с0) :.C& 79?)с02GG0L 
/)-@:+/0.

E9с05(-.й /)D()-&-0 &D)8+й-)?) +-0&:&/05HK 
8& &D(90+=. Q9/0.F-), 8& -91.F/9 ()с091.0. с&,& 
-9 D+с8& +-C)ї :G3.-.. %& 3)()D9?94 72)75D+0. 
&D)8+ї 09 D)0.1. )()-&-09. T9/.й (+3J+3 с(2.=4 
2)75D+--G 09 3)()D9?94 7-9J)3.0. с(291&3:.1+ 
2+C&--=.

S/ 1./)2.с0)15190. &D)8+й-.й +-0&:&/0 (+3 
F9с /)-@:+/05? 

• Перше: 7,&2+?9й0& с()/+й. S/M) 1. 2)-
75D+40&, M) (&2&,51940& 1H /)-@:+/0-+й 
с.0598+ї, (&2&3 1+3()1+33G 72),+0L ?:.,)-
/.й 13.J +H(+3+й3+0L 3) 2)7D)1. 7H-9D+2)D 
72)75D+0. )()-&-09, 9H-& ,53L-M) 1.?290. 
с5(&2&F/5.

• Друге: с:5J9й0& 9/0.1-). !19;-) с0&;0& 79 
1&2,9:L-.D. 09 -&1&2,9:L-.D. с.?-9:9D.. 
P+302.D5й0& 7)2)1.й /)-09/0, /.19й0& ?)-
:)1)G, с0910& 50)F-GGF+ 79(.09--=, M), 
()/9790. с1)G 798+/91:&-+с0L 5H3+9:)7+.

• Третє: 9-9:+75й0& &D)8+й-.й /)-0&/с0. 
U9с 0) (2.F.-9 /)-@:+/05 ():=?94 -&H5H@9/-
09J, 9H 1 &D)8+=J. N.7-919й0& 09 (+301&2-
3;5й0& ()F500= с(+12)7D)1-./9, M), 3)-
()D)?0. 2)72=3.0. с.0598+G.

• Четверте: 79)J)F5й0& 1794D-5 ()19?5. 
С01)2Gй0& 90D)с@&25, 3& 1с+ D9G0L D);-
:.1+с0L 1.с:)1.0.с=, 9H/);-9 0)F/9 7)25 
-& /2.0./540Lс=, 9H3)с:+3;540Lс= 7H2)75-
D+--=D.

• П’яте: 7)с&2&3L0&с= -9 2+C&--=JH K 79-
D+с0L 0)?), M), 798./:G190.с= -9 (2),:&D+, 
с(2=D)15й0& 3.с/5с+G -9 ()C5/ с(+:L-)?) 

2+C&--=. N./)2.с0)15й0& 1+3/2.0+ 79(.-
09--=, -9(2./:93: «Yо:(и (оB/(о &ро2ити, 
6о2 0ир)Oити D3 4ит%5D)3?»16

S/M) /)-@:+/0 35;& 792=3;&-.й +H&D)8+ї +-C)ї 
:G3.-. 7919;9G0L (2)3)1;5190. 2)7D)15, D);& 
3)()D)?0. 0&J-+/9 &D)8+й-)?) (2.43-9--=, =/5 
1./)2.с0)15G0L 5H3.0=F+й (с.J):)?+ї. cїHD&09HK 
-9:9?)3.0. 3)1+2:.1.й /)-09/0, 7-.7.0. -9(25-
;&--= 09 с(2=D5190. 2)7D)15 1H (2)35/0.1-&  
25с:).17

6)7?:=-LD) 9:?)2.0D 1./)2.с09--= 0&J-+/. 
&D)8+й-)?) (2.43-9--=. N+- (&2&3,9F94 1./)-9--
-= 02L)J &09(+1. 

P)-(&2C&, 19;:.1) 1.7-90. 09 1&2,9:+75190. 
&D)8+ї /:+4-09 F. /:+4-0/., ()/9791C., M) 1. 2)-
75D+40& й)?) F. її ()F500=. E9(2./:93: «! 25ч%, 
6о 0и 9%B/ &54(%ч/ .) ч/р/& тр%9 .о6) &:;оO%-о( 
ро2оти. Ц/ 4;р509) (оB/ 2%ти 4-859 .о». 

P)-325?&, 1920) 19:+35190. ()F500= +-C)ї :G-
3.-., (+301&23;5GF., M) її &D)8+їHK 8& -)2D9:L-
-9 2&9/8+=: «Ц/ &ро&%()8о, 6о 0и (оB/т/ ;оч%05-
ти4, ро&ч5ро05 .и(. T515то 839/E %:т5-)E 4ит%5D)ї 
;/р/Bи053т7 4хоB) /(оD)ї». 

Aс09--+й /2)/HK F+0/& (2)J9--= 7D+-.0. -&-
,9;9-5 ()1&3+-/5 1H297+, =/M) /:+4-0 F. /:+4-0/9, 
-9(2./:93, (&2&,.194 9,) ?)1)2.0L -9 (+31.M&-
-.J 0)-9J: «L;ро2%E(о 4;о-)E .о о21о0орити 05O% 
4ит%5D)3, 6о2 ,:(о185 9о;о(о1ти 05( (5-4и(587 .о 
/G/-ти0 .о».

N.7-9--= &D)8+й 3)()D9?94 :G3.-+ ()F5190.с= 
()F50)G, 9HF+0/& @)2D5:G19--= D&; (+302.D54 
/)-с025/0.1-.й 0)- 2)7D)1.. %= D&0)3./9 (29-
8G4, 0)D5 M) 7-.;54 &D)8+й-& -9(25;&--=, 394 
/:+4-09D 1+3F500= ,&7(&/. 09 с()-5/94 3) с(+1-
(298+. 

]D)8+й-.й +-0&:&/0 3)()D9?94 2)7(+7-9190., 
/)-02):G190. 1:9с-+ &D)8+ї 09 2)75D+0. ()F500= 
+-C.J :G3&й, M) с(2.=4 7-.;&--G -9(25;&--= 
09 ()C5/5 /)-с025/0.1-.J 2+C&-L. 

16 CouncilsH F. ConВict resolution made simple.H Forbes Councils. 
URL:H h^ps://co uncils.forbes.com/blog/the-power-of-emotional-intelli-
gence-in-conВict-resolutionH(date of access: 03.08.2025).

17 С),)19H B. T&J-+/9 &D)8+й-)?) (2.43-9--=.H Ц/ .тр &9оро0’, т5 
ро&0ит-% «Jо8о 4)(’ї». URL:H h^ps://k-s.org.ua/resources/blog/tehnika-
emotsiynogo-pryyednannya/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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6)7?:=-&D) +-с025D&-0., =/+ 1Hс1)їй 2),)0+ 
1./)2.с0)15G0L D&3+90)2. 3:= D.2-)?) 12&?5-
:G19--= с()25. 

N+3()1+3-) 3) [9/)-5 !/29ї-. «P2) D&3+-
98+G», медіаціяHK 8& ()79с53)19 3),2)1+:L-9, 
/)-@+3&-8+й-9, с025/052)19-9 (2)8&3529, (+3HF9с 
=/)ї с0)2)-. 79 3)()D)?)G D&3+90)29 -9D9?9G0L-
с= 79(),+?0. 1.-./-&--G 9,) 12&?5:G190. /)--
@:+/0 79H3)()D)?)G (&2&?)1)2+1.18 P)с&2&3-./)D 
5H09/)D5 (2)8&с+ D94 1.с05(90. с(&8+9:L-) (+3?)-
0)1:&-9 )с),9, 0),0) D&3+90)2. 

A3-9/ 8& -& )7-9F94, M) +-с025D&-0., =/.D. 
/)2.с05G0Lс= D&3+90)2., -& D);50L ,50. 79с0)с)-
19-+ 3:= с9D)с0+й-)?) 1.2+C&--= /)-@:+/0+1 5H()-
1с=/3&--)D5 ;.00+. С9D (2)8&с D&3+98+ї D94 F+0/5 
с025/0525, =/5 D);-9 1./)2.с0)15190. +H5H71.F9й-
-+й /)D5-+/98+ї. 

Перший крок: 7’=с5190., M) с9D& с09:)с= +H=/ 
/);&- +7 5F9с-./+1 /)-@:+/05 8& ,9F.0L. U9с0), (&-
2&,519GF. 1H/)-@:+/0+, D. ()-2+7-)D5 с(2.йD94-
D) с.0598+G.

E9(2./:93, 5H 8&-02+ 79й-=0)с0+ A:&/с+й 09 
V2.-9 (298GG0L 1H)3-)D5 1+33+:+. A:&/с+й 119-
;94, M)HV2.-9 ()с0+й-) (&2&,.194 й)?) -9 -92939J 
+H-& 394 й)D5 1.с:)1.0.с=. V2.-9 ;H(&2&/)-9-9, 
M)HA:&/с+й ?)1)2.0L -930) 3)1?) +H-& 394 +-C.D 
D);:.1)с0+ 1с091.0. с:)1). Q9/0. 7971.F9й 3&сL 
()с&2&3.-+: йD)1+2-), A:&/с+й +Hс(2913+ D94 71.F-
/5 3)1?) ?)1)2.0., 9:& V2.-9 (&2&2.194 й)?) 
-9H(+1с:)1+.

S/M) ;H1. 4Hс0)2)-)G /)-@:+/05, 0) -9 8L)-
D5 &09(+ 19;:.1) 1./)2.с090. 09/ 719-5 техні-
ку мовчання. !H09/)D5 297+ 1. -& 79J.M940&с=, 
-&H1.(2913)1540Lс= йH-& -9D9?940&с= с(2)с05190. 
,9F&--= +-C)ї :G3.-., 9H:.C& с:5J940& її.

18 P2) D&3+98+G: [9/)- !/29ї-. 1+3 16.11.2021 qH 1875-IX.H ?)9о(о-
4т) ?/рхо0 .ої W59и F-р5ї .и. 2022. 18H:G0. URL:Hh^ps://zakon.rada.gov.ua/
laws/show/1875-20#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

Другий крок: 1.7-9F.0. +-0&2&с. 09 ()02&,.. 
V-с025D&-0, =/.й D&3+90)2. 1./)2.с0)15G0L -9й-
F9с0+C&HK 8& 79(.09--=. A3-9/ 19;:.1) їJ /)2&/-
0-) 1./)2.с0)15190.. E9с9D(&2&3, 19C+ 79(.09--
-= D9G0L ,50. відкритими. %& )7-9F94, M)H1)-. 
1.D9?9G0L 2)7?)2-50)ї 1+3()1+3+ 09 3)()D9?9G0L 
:G3.-+ ()3+:.0.с= 35D/9D.. E9(2./:93: «Yо 054 
т%р2%є 0:D)E 4ит%5D)ї?». 

W)2)C.D 4H 79(.09--=, 1+3()1+39GF. -9 =/& 
:G3.-9 7935D9:9с=. A3-9/ 19;:.1) 5-./90. 71.-
-519F&-L: «Sо(% 0и т5- ;о4т)E .о ро2ит/?», /)--
с025/0.1-.й 3+9:)? D);:.1.й :.C& 0)3+, =/M) 
:G3.-9 -& 79J.M940Lс=.

E9 1+3D+-5 1+3 09/.J 79(.09-L, 7акриті (&-
2&3,9F9G0L /)2)0/5 1+3()1+3L «T9/» 9,) «E+». 
cJH1./)2.с0)15G0L 3:= 50)F-&--= 3&09:&й. N)-. 
D&-C &@&/0.1-+ 3:= ?:.,)/)?) 9-9:+75 /)-@:+/05, 
9:&HD);50L 3)()D)?0. 50)F-.0. M)сL.

U9с09 ()D.:/9HK с091.0. D-);.--+ 79(.09--=. 
%& 79(.09--=, =/+ D+с0=0L /+:L/9 79(.09-L 1H)3-
-)D5. E9(2./:93: «Sо(% 0и т5- &ро2и8и ):6о 0и 
т/;/р ;85 .%єт/ ро2ити?». N9C с(+12)7D)1-./ 
D);& 79(:5090.с=, 1+3()1+с0. :.C& -9 )с09--4 79-
(.09--= 9,) -9 0&, =/& й)D5 725F-+C&.

O+-+D+75190. ()D.:/. -9 8L)D5 &09(+ 3)()D)-
;& техніка «Кільце». N)-9 394 19C)D5 )()-&-05 
1+3F500=, M) й)?) ()F5:..19

1. P)-(&2C&, с091.D) )3-& /)-/2&0-& 1+3/2.-
0& 79(.09--= М «!- 0и 25чит/ D3 4ит%5-
D)3?»

2. P)-325?&, с:5J94D) 1+3()1+3L М ,&7 (&2&,.-
19-L +H)8+-)/.

3. P)-02&04, (+31)3.D) (+3с5D/. М «AтB/, 
98, 054 05B8и0о, 6о2...»

4. P)-F&01&20&, 50)F-G4D) М «! ;р50и87 .о 
&ро&%()0, 6о 0и (5єт/  .5 %05&)...?»

5. П)48, D7о1о й3&D) 39:+ М (&2&J)3.D) 3) -9-
с05(-)?) 79(.09--=.

[9с0)с54D) 0&J-+/5 «#+:L8&» 3:= -9C)?) (2./-
:935. 

19 N(2)193;&--= 1+3-)1-)?) (+3J)35, ()с&2&3-.8019, D&3+98+ї 09 
(29/0./. @5-/8+)-519--= с:5;, ()2)75D+--= 1 79/:939J )с1+0.: E91F.-D&-
0)3. ()с+,.H/ N.HB-3244-/)19 09 +-.H ; 5()2=3.: N.HB-3244-/)19, T.HN)й8=J. 
#.ї1H: QAP >52= A.Д., 2023. С. 155–157.
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Модуль 7

A:&/с+й 79(.054: «Iри .о, ,- ти 25чиO  .5O% 4и-
т%5D)3 &: .5р595(и?»

V2.-9 1+3()1+394: «!  ./ хоч% ;/р/2и05ти т/2/ 
 .50(и4 .о, ;ро4то (/ .) 05B8и0о, 6о2 &%4тр)ч) 2%8и 
9и .5()ч .и(и E: (и 04ти158и о21о0орити 04) ;и-
т5 . .,».

A:&/с+й (+31)3.0L (+3с5D)/ 09 50)F-G4: «Rо2-
то 98, т/2/ 05B8и0о, 6о2  .5р59и ;рохо9и8и O0и9-
O/. Пр50и87 .о ,:ро&%()3?»

V2.-9 3+:.0Lс= с1)їD. +-0&2&с9D.: «R5-, 6о2 
%4) (о18и 0и48о0ити4, ):6о2 (и р/&%87т5ти0 .о 0и-
-ори4то0%058и ч54».

N9;:.1) 09/); &@&/0.1-) ?)1)2.0. (2) с1)G 
()7.8+G, +-0&2&с. 09 ()02&,.. [H8.D 3)()D);50L 
0&J-+/. -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї, (2) =/+ 1. 
3+7-940&с= 1H-9с05(-)D5 D)35:+.

Y.C& (+с:= 0)?), =/ 1. 72)75D+:. 19C)?) )()-
-&-09, D);-9 (&2&J)3.0. 3) ()C5/5 2+C&--= 
1H/)-@:+/0+. N9;:.1) -& (2)()-5190. 1+32975 ?)-
0)1.й 1.J+3 +7 с.0598+ї, 9H390. D);:.1+с0L 19C)D5 
)()-&-05 0&; 3):5F.0.с= 3) й)?) 2)72),:&--=.

6+F 5H0)D5, M) :G3. 7-9F-) ,+:LC& 793)1):&-+ 
2+C&--=D., =/M) 1)-. 3):5F.:.с= 3) -.J. S/M) 
;H їD -91’=790. ?)0)1.й 192+9-0, 1)-. D);50L 
с(2.йD90. й)?) =/ -&с(291&3:.1.й 9,) (2.D5-
с)1.й.

E9(2./:93, 5H1.(93/5 7HA:&/с+4D 09 V2.-)G 
D);:.1.D 2+C&--=D 4H09/.й 192+9-0:

A:&/с+й -9D9?90.D&0Lс= 1.с:)1:G190. с1)ї 
35D/. /)2)0C&, V2.-9 (2.(.-.0L (&2&,.190. 
+H1./)2.с0)15190.D& с.?-9: (-9(2./:93, (+3-=00= 
25/.), M), ()/9790., M) J)F& 1.с:)1.0.с=.

Aс/+:L/. ),.319 ()?)3.:.с= -9 09/& 2+C&--=, 
1)-. й)?) 3)02.D5190.D50Lс= 7H ,+:LC)G йD)-
1+2-+с0G.

A0;&, 1./)2.с09--= (291.:L-)ї с025/052. 
2)7D)1., 9/0.1-)?) с:5J9--=, 1+3/2.0.J 79(.09-L 
09 79:5F&--= с0)2+- 3) ()C5/5 2+C&--= 3)()D9?94 
-& :.C& 2)71’=790. /)-@:+/0, 9Hй ()/29M.0. =/+с0L 
/)D5-+/98+ї.
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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 7

Завдання № 1: оцінюємо особисту стратегію поведінки під час конфлікту

Запишіть відповіді у довільній формі (у документі, нотатках або наліпках). 
Ц/:&5095 . ., ;ри& .5ч/ ./ 98, 45(ор/G8/-4)ї, то(% Eо1о  ./ ;отр)2 .о  .594и85ти  .5 ;/р/0)р-%.

1. Визначте свій провідний стиль поведінки у конфліктах
Д:= 8L)?) (2)й3+0L )-:9й--0&с0 T)D9с9-#+:D9-9 (TKI). E9(2./:93, )3.- 
+7 ,&7(:90-.J 192+9-0+1 3)с05(-.й -9 с9й0+ h^ps://www.mediator.in.ua/20

2. Зберіть зворотний зв’язок від 5 людей, =/+ 3),2& 19с 7-9G0L (/):&?, 3257+1 
9,) F:&-+1 2)3.-.). 

[9(2)()-5й0& +-C.D :G3=D 1+3()1+с0. -9 02. 79(.09--= (2) 19с:
• Щ), -9 їJ 35D/5, 1. 2),.0& 3),2& 1H/)-@:+/0-.J с.0598+=J?
• Щ) 19D 1920) ()/29M.0. 1Hс(+:/519--+ (+3 F9с /)-@:+/0+1?
• S/ ,. 1)-. )(.с9:. 19с 5H/)-@:+/0+?

3. Проаналізуйте результати за такими аспектами:

• U. 7,+?940Lс= 19C& 5=1:&--= (2) с&,& 7H0.D, =/ 19с с(2.йD9G0L +-C+?
• S/+ 19C+ с.:L-+ с0)2)-. (+3 F9с 2)71’=79--= /)-@:+/0+1?
• Щ) 1. J)0+:. ,H()/29M.0. (+с:= 8L)?) 79139--=?

Завдання № 2: спрямовуємо розмову в конструктивну площину

До вас звертається клієнт, який обурений через відмову у державній послузі. 
Він говорить емоційно, звинувачує систему та вашу особисту некомпетентність. 
Ваша ціль — не виправдовуватися, а допомогти людині заспокоїтися й перейти 
до конструктивного діалогу. Що доцільно сказати в цій ситуації? Перевірте себе 
за допомогою запропонованого чекліста доцільних відповідей (завдання для са-
моперевірки, яке не впливає на оцінювання).

• U)D5 1. 09/ с&,& ()1)3.0&? (Ц/ &0и .%05ч%0587 ./ &5;ит5 . .,. ?о .о &0%чит7 ,- 
-рити-5 ;о0/9) .-и 839и .и. F:0)9;о0)97 5-ти0%єт74, &5хи4 .5 р/5-D),:P &5()4т7 
-о .4тр%-ти0 .о1о 9)58о1% 0и отри(5єт/ о;)р 52о /4-585D)3. Yо (о18о 2:2%ти -р56/: 
«! 25ч%, 6о 0и 9%B/ &54(%ч/ .). МоB/т/ ро&;о0)4ти, 6о 054  .5E2)87O/ т%р2%є 0:D)E 
4ит%5D)ї?»)

• Щ) 3:= 19с 5H8+й с.0598+ї -9й19;:.1+C&?
• N9с J1.:G4 :.C& (.09--= 1.(:90. F. йH79?9:L-.й (+3J+3 3) 19с =/ 3) /:+4-09?
• S (291.:L-) 2)75D+G, M) 1. ()F51940&сL 2)7F92)19-.D F&2&7 -9C& 2+C&--=?

• B 1. 179?9:+ F.09:. +-с025/8+G? (Ц/ ;54и0 .о-51р/4и0 ./ &5;ит5 . ., &:;)9т/-4то(, 
6о «D/ 05O5 ;ро0и .5». U50)т7 ,-6о 839и .5 4;р509)  ./ о& .5Eо(и854, &:) .4тр%-D)є3, 

20 T&с0: С0.:+ 1 /)-@:+/0+. Mediator.in.ua. URL:Hh^ps://www.mediator.in.ua/thomas-kilmann-testH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Модуль 7

D/ &5;ит5 . .,  ./ & .иB%є  .5;р%B/ . .,, 5:8иO/ &51о4тр3є 4ит%5D)3. Yо (о18о 2:2%ти 
-р56/? U5;ри-859, «Sи (оB% -орот-о ;о,4 .ити ;ор,9о- 9)E, 6о2 (и точ .о ро&%-
()8и о9 ./ о9 .о1о?»)

• 6)7/9;+0L, ,53L :9с/9, =/ 1. ,9F.0& 8G с.0598+G 7+ с1)?) ,)/5.
• %& 1с& F&2&7 79/)-HP =H-+F)?) -& D);5 72),.0. (Хоч D/ (оB/ 2%ти E:D)8-о( ч/4 .5 

0)9;о0)97, 0о .5 &5-ри05є 9)58о1 т5 9/(о .4тр%є 0)94%т .)4т7 25B5 . ., 9о;о(о1ти. 
Yо (о18о 2:2%ти -р56/? U5;ри-859, «! &о2о0’,&5 .иE 9отри(%05ти4, &5-о .%, тоB 
;ро;о .%3 р5&о( ро&18, .%ти р)& .) 05р)5 .ти %:05O)E 4ит%5D)ї».)

• Щ) ,H19D 3)()D)?:) 79297 ()F5190.с= /29M&?
• N9D 725F-) 79297 (2)3)1;.0. 2)7D)15, F. 1. ,HJ)0+:. ()1&2-50.с= 3) 8L)?) 

(+7-+C&?

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 7

1. !-5 )& &5;ро;о .о05 .их 4ит%5D)E є:;ри-859о( ()Bо4о2и4т)4 .о1о -о .G8)-т%?

a. С(&8+9:+с0 с:5;,. 79й-=0)с0+ с5D-+1940Lс=, F. 1920) ()1+3)D:=0. /&2+1-.801) 
(2) ()D.:/5 1H3)/5D&-09J

b. Д1)4 /):&? с(&2&F9G0Lс= M)3) F&2?)1)с0+ 1./)2.с09--= (2.-0&29
c. #:+4-0 с/92;.0Lс= -9 -&725F-+с0L с.с0&D. 79(.с5 )-:9й-
d. ! 1+33+:+ 1.-./94 -9(25;&--= F&2&7 1(2)193;&--= -)1.J с09-3920+1 71+0-)с0+

2. !-) т0/р9B/ . ., є:;ри-8595(и 0и-ори4т5 . ., /(оD)E .о1о ) .т/8/-т% 0:-о .G8)-т)? 
(&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. [9:5F&--= ():+8+ї 3:= 2)71’=79--= с.0598+ї
b. !с1+3)D:&--= 1:9с-)?) &D)8+й-)?) с09-5
c. N.7-9--= &D)8+й с(+12)7D)1-./9/с(+12)7D)1-.8+
d. V?-)2519--= /2.0./.
e. С(2),9 72)75D+0. D)0.1. )()-&-09/)()-&-0/.

3. Про5 .58)&%Eт/ 4ит%5D)3. J8)є .т 51р/4и0 .о 0и(515є ;риEо(% ;о&5 1р5G)-о(, 6о2 
 ./ ;ро;%4тити т/р() . ;о95 . ., 9о-%(/ .т)0. Z5х)0/D7 хоч/ &2/р/1ти -о .4тр%-ти0 .)4т7 
):& .и&ити  .5;р%B/ . .,. Yо є: .5E-р56и( ;/рOи( -ро-о(?

a. N/9790., M) 09/9 ()1&3+-/9 -&(2.(5с0.D9
b. [9(2)()-5190. 1./:./90. /&2+1-./9
c. E97190. &D)8+ї /:+4-09 09 (+301&23.0., M) й)?) 2&9/8+= 72)75D+:9
d. E9?9390. /:+4-05 (2) (291.:9 1-502+C-L)?) 2)7()2=3/5
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4. F;ор,9-%Eт/ /т5;и -о .G8)-т% &5 (о9/883 Zр)9р)х5 H85&85 (0)9  .5E(/ .O 9о  .5E2)87O 
/4-58о05 .о1о):

a. A,2á7. 09 /)9:+8+ї
b. [9?)с02&--=
c. N02909 ),:.FF=
d. Д+ї 79D+с0L с:+1

5. J8)є .т Д/рB50 .о1о D/ .тр% &5E .,то4т) /(оD)E .о 0и48о083є  ./09о0о8/ . .,, &0и .%05ч%-
3чи 054 %:23ро-р5тич .о4т) т5  .//G/-ти0 .о4т) ;о48%1. Ди4-%4),  .52ир5є ) .т/ .4и0 .о4т) 
т5 0и .и-5є ри&и- &51о4тр/ . ., -о .G8)-т%. ?5O/ &5095 . .,:P &54то4%05ти 4тр5т/1)ч .о 
/G/-ти0 .) (/то9и 0р/1%8305 . ., 4ит%5D)ї, 6о2 & .и&ити  .5;р%B/ . ., т5 ;о0/р .%ти ро&(о0% 
0:-о .4тр%-ти0 ./ р%48о. !-иE )& &5;ро;о .о05 .их ;)9хо9)0,  .5 05O% 9%(-%, UV 2%9/ -о .4тр%--
ти0 .и( %:D)E 4ит%5D)ї?

a. 6)7(+7-90. ?:.,.--+ +-0&2&с. /:+4-09, M), с@)2D5:G190. /)-с025/0.1-5 1+3-
()1+3L

b. E9390. /:+4-05 D);:.1+с0L 1.с:)1.0.с=, -& (&2&2.19GF. й)?) 92?5D&-098+G
c. С@)2D5:G190. F+0/5 )@+8+й-5 1+3D)15, -& 139GF.сL 1H3)390/)1+ ()=с-&--=, M), 

-& (2)1)/5190. ()39:LC.й )(+2
d. P+3с5D5190. )с-)1-+ 1.с:)1:G19--= /:+4-09, M), (2)3&D)-с025190. 2)75D+--

-= 09 ()C5/ /)D(2)D+с-.J 2+C&-L
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!с& -9C& ;.00=H K +H )с),.с0&, +H (2)@&с+й-
-&, 0+с-) ()1’=79-& 7H/)D5-+/98+4G. С(+:/519--= 
7H2+3-.D., 3257=D., /:+4-09D. 09 /):&?9D. D);& 
,50. ,:.7L/.D, 293+с-.D, 2&с52с-.D. N)3-)F9с 
1)-) D);& 1+339:=0., 79сD5F5190., с(5с0)C5190. 
F.H32905190.. 

T9/); 1920) (9D’=090., M) -9 J929/0&2 с(+:-
/519--= D+; :G3LD. 1(:.194 +H ;.00= 5H 1+й-+. 
Д)с:+3;&--= 09 с()с0&2&;&--= 3&D)-с025G0L, 
M)H/)D5-+/98+= D+; :G3LD. F9с0) с094 с/:93-+-
C)G F&2&7 (+31.M&-.й 2+1&-L с02&с5 09 &D)8+й-& 
-9(25;&--=.1 !H8L)D5 D)35:+ )7-9й)D.Dс= 7H)3-
-.D &@&/0.1-.D (+3J)3)D 1H/)D5-+/98+ї.

%&й (+3J+3 3) с(+:/519--= D);& 7D+-.0. с1+0. 
V, M) M& 19;:.1+C&,HK =/+с-) 1(:.-50. -9 2+1&-L 
19C)?) ;.00=. R)?) 19;:.1+с0L 19;/) (&2&)8+-
-.0.. 

%& с()с+, 1.й0. 7H/)-@:+/0-)ї (9293.?D. «J0) 
(291.йHK J0) 1.-5190.й» +H-90)D+с0L 5с1+3)D.0., 
M) :G3. 791;3. F.-=0L 09/, M), с(2),5190. 793)-
1):L-.0. с1)ї ()02&,.. E+J0) -& ()D.:=40Lс=, 8& 
(2)с0) (.09--= ()C5/5 с0290&?+й 3:= 793)1):&--
-= ()02&, )3-& )3-)?).

Концепція ненасильницького спілку-
ванняH K 8& с(&8.@+F-.й (+3J+3 3) с(+:/519--
-=, =/H D)1:&--=, 09/ +H с:5J9--=, M) 3)()D9?94 

1 >),2)19H B. СL)D.й D+с=8L 1+й-.: =/ 7D+-.:)с= с(+:/519--= 09 
5J 19 :&--= 2+C&-L. H Cedos. URL:H h^ps://cedos.org.ua/somyj-misyacz-vi-
jny-yak-zminylosya-spilkuvannya-ta-uhvalennya-rishen/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

с01)2G190. +7 с),)G 09 +-C.D. 71’=7)/, M) ,975-
40Lс= -9 с(+1F500+.

%G @)2D5 /)D5-+/98+ї 2)72),.1 /:+-+F-.й 
(с.J):)? O92C9:: 6)7&-,&2? 5 1960-J 2)/9J 3:= 
,)2)0L,. 7H-9с.:Lс01)D 5Hй)?) 2+3-)D5 D+с0+ Д&0-
2)й0, 5HС():5F&-.J Ш0909J BD&2./.. Aс/+:L/. 
09/.й (+3J+3 D);& ,50. /)2.с-.D 5H ,53L-=/.J 
с0)с5-/9J2, 1+- C1.3/) с091 ()(5:=2-.D 5H2+7-.J 
с@&29J.

Aс-)1-9 +3&= -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї 
():=?94 1H0)D5, M) с(+:/519--= с094 1H297. &@&/-
0.1-+C.D, /):. :G3. @)/5с5G0Lс= -9 ()F500=J 
+H()02&,9J, 9H-& -9 71.-519F&--=J +H/2.0.8+.3 

V-C.D. с:)19D., -&-9с.:L-.8L/& с(+:/519--
-=HK 8& с()с+, /)D5-+/98+ї, M) 3)()D9?94 :G3=D 
с(+:/5190.с= 1+3/2.0) +HF&с-), 7,&2+?9GF. (2. 8L)-
D5 3),2)7.F:.1+с0L +H()19?5 3) +-C.J. %&Hс(+:/5-
19--=, с(2=D)19-& -9 с01)2&--= 3)1+2:.1.J 1+3-)-
с.- +H&@&/0.1-)?) 2)71’=79--= /)-@:+/0+1. 

%&й (+3J+3 D);-9 1./)2.с0)15190. 1H-9й2+7-)-
D9-+0-+C.J с@&29J ;.00=: 

• 1 /)D5-+/98+ї 7HF:&-9D. 2)3.-., 
• 7 3257=D. 09 7-9й)D.D.; 
• 1 /)D5-+/98+ї (+3 F9с /)D9-3-)ї 2),)0., 
• 1 )/2&D.J 2)7D)19J +7 /):&?9D. 09 /:+4--

09D.. 

2 GuptaH S. How nonviolent communication can change your 
relationship.HVerywell Mind. URL:Hh^ps://www.verywellmind.com/nonviolent-
communication-7508262H(date of access: 03.08.2025).

3 T52F9-+/)19HT. E&-9с.:L-.8L/& с(+:/519--=: 4 /2)/., =/+ 12=05G0L 
19с 1+3 0)/с.F-.J 1+3-)с.- -9 2),)0+.H MC.today, Media for Creators. 
URL:H h^ps://mc.today/uk/nenasilnitske-spilkuvannya-yak-unikati-konВik-
tiv-ta-komunikuvati-z-timi-hto-vas-dratuye//H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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N920) 797-9F.0., M) с9D& (+3J+3 -&-9с.:L-.8L-
/)?) с(+:/519--= 394 -9D +-с025D&-0. 3:= с(2.-
=0:.1)ї /)D5-+/98+ї, /):. D. 09/9,) -9C+ с(+12)7-
D)1-./. 1+3F5194D) 7:+с0L, 10)D5, 2)73290)19-+с0L 
0)M). 

Чо()р) компон,н() 
н,нас)льн)цької  
комунікації

P)?)1)2.D) (2) F)0.2. /)D()-&-0. -&-9-
с.:L-.8L/)?) с(+:/519--=: ,&7)8+--& с()с0&2&-
;&--=, 1.с:)1:&--= ()F500+1, 1.7-9F&--= ()02&, 
09 1.с:)1:G19--= (2)J9-L. 

P)F-&D) 7H(&2C)?) &:&D&-09 -&-9с.:L-.8L/)ї 
/)D5-+/98+їHK безоцінного спостереження 9,) 
с()с0&2&;&--= ,&7 )8+-/.. %& )7-9F94, M) 3:= 
()F90/5 19;:.1) )(.с90. с.0598+G ,&7 ,53L-=/.J 
)8+-)/, с53;&-L 09 =2:./+1.

U)D5 19;:.1) с()с0&2+?90. ,&7 )8+-/.? С9D& 
09/& с()с0&2&;&--= 3)()D9?94 1.с:)1:G190. с1)ї 
()02&,. +H()F500= ,&7 1./:./5 79J.с-)ї 2&9/8+ї 
5Hс(+12)7D)1-./+1. N)3-)F9с 8& с01)2G4 )с-)15 
3:= ()39:LC)?) 3+9:)?5 (2) ()F500= 09 ()02&,.. 
Д:= 8L)?) 02&,9:

1. Q)/5с5190.с= -9 @9/09J: с()с0&2&;&--= 
D94 a25-05190.с= -9 /)-/2&0-.J @9/09J, 
,&7 ,53L-=/.J с5,’4/0.1-.J +-0&2(2&098+й. 

2. E9(2./:93, 79D+с0L 0)?), M), с/9790. «T. 
-+/):. -& (2.,.294C 79 с),)G», /29M& 
с/9790. «SH,9F5, M) ()с53 3)с+ -& ()D.-
0.й».

3. N+3D)1.0.с= 1+3 )8+-)/ 09 =2:./+1. A8+-/. 
09 =2:./. D);50L 715F90. =/ /2.0./9, M) 
1./:./94 5H19C.J с(+12)7D)1-./+1 79J.с-5 
2&9/8+G. 

4. E9(2./:93, ()2+1-=й0& @297. «P2)0=?)D 
)с09--L)?) D+с=8= 5H0&,& 1с& 35;& ()?9-
-)» + «[9 8&й D+с=8L 0. 72),.1 71+0. (+7-+-
C& 3&3:9й-5». !H(&2C)D5 1.(93/5 D94D) 
)8+--& с53;&--=, 5H325?)D5HK ,&7)8+--& 
с()с0&2&;&--=.

5. E9D9?90.с= ,50. ),’4/0.1-.D. с()с0&2+-
?9F9D.. T),0) )(.с5190. с.0598+G, -+,. 
3.1.0&с= -9 -&ї 7,)/5. !H09/.й с()с+, D. 
-9D9?94D)сL 5-./-50. @9-097+й M)3) -9-
D+2+1 9,) 3+й +-C)ї :G3.-.. 

6. P2)с0.й (2./:93 2+7-.8+ D+; @9/09D. 
09 с53;&--=D D);-9 -91&с0. -9 09/)D5 
(2./:93+. B(&:Lс.-HK ()D929-F&1)?) /)-
:L)25 09 с):)3/.й. B(&:Lс.- ()D929-F&-
1.йHK ),’4/0.1-& с()с0&2&;&--=, 8& й)?) 
/):+2, J929/0&2.с0./9. B(&:Lс.- с):)3-
/.йHK с5,’4/0.1-& 129;&--=, 3:= /)?)сL 
D);& ,50. 35;& с):)3/.D, 3:= /)?)сLHK 
-&3)с090-L) с):)3/.D 9,) -91+0L /.с:.D. 
С(2.й-=00= сD9/5 +-3.1+359:L-& 09 D);& 
1+32+7-=0.с= 1H2+7-.J :G3&й.

7. E9D9?90.с= ,50. /)-/2&0-.D. T),0) F+0/& 
09 72)75D+:& 1.с:)1:G19--=, =/& D+-+D+754 
-&()2)75D+--=. 

Д:= (2./:935 ()2+1-=й0& 31+ @297.: «! 25ч%, 
6о &5р5& ти 9и0иO4, G)87(» 09 «K .о0% ти (/ ./ )1-
 .ор%єO, 98, т/2/ 05B8и0иE 8иO/ т0)E /-р5 .». P&2-
C9 @2979 D+с0.0L /)-/2&0-& 1.с:)1:G19--=,H-90)-
D+с0L 325?9HK ,9?90) )8+-)/ 09 (2.(5M&-L.

E9с05(-.D /2)/)D (+с:= ,&7)8+--)?) с()-
с0&2&;&--= 1H-&-9с.:L-.8L/+й /)D5-+/98+ї 4Hви-
словлення почуттів. %&й /2)/ с(2=D)19-.й 
-9H 1.29;&--= с1)їJ &D)8+й M)3) с.0598+ї, =/5 
1. с()с0&2+?9:.. N.7-9--= ()F500+1 5H-&-9с.:L-
-.8L/+й /)D5-+/98+ї 19;:.1&, )с/+:L/. 3)()D9?94 
:G3.-+ 72)75D+0. (2.F.-. її &D)8+й +H1.с:)1.0. 
їJ ,&7 71.-519F&-L. N.с:)1:&--= ()F500+1 5H-&-9-
с.:L-.8L/)D5 с(+:/519--+ D94 ,50. 09/.D:
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Крок перший: 2)7(+7-9й0& 1:9с-+ &D)8+ї. 
Щ)H1. 1+3F51940& M)3) /)-/2&0-)ї с.0598+ї? O);-
:.1), с5D 9,) с029J. B,), D);:.1), й3&0Lс= (2) 
2)7F92519--= 09 с9D)0-+с0L.

Крок другий: с/9;+0L с(+12)7D)1-./5 
F.Hс(+12)7D)1-.8+ (2) 1:9с-+ ()F500= ,&7 )8+-)/ 
09Hс53-;&-L M)3) +-C)ї :G3.-.. N./)2.с0)15й-
0& «S-()1+3)D:&--=». Q)2D5:G19--= -9 /C09:0 
«SH 2)7F92)19-9», «S 79сD5F&-9», «S -9:=/9-
-.й»HK 39G0L с(+12)7D)1-./9D 7D)?5 72)75D+0., 
=/ 1. ()F51940&с=, 09 -939G0L ,+:LC& +-@)2D9-
8+ї (2) 19C с09-, -+;: «%& /)CD92», «%& ;9J», 
«%&H/+-&8L» 0)M).

Крок третій: 1.7-9--= 09 1.с:)1:&--= ()-
F500+1 1920) ()1’=790. 7+ с()с0&2&;&--=D. T9/ D. 
с01)2G4D) :)?+F-.й 71’=7)/ D+; 0.D, M) D. ,9-
F.D) (с()с0&2+?94D)), +H0.D, =/ 8& 1(:.194 -9H-9с 
&D)8+й-). 

E9(2./:93: с()с0&2&;&--= ,&7 )8+-/.: «SH,9-
F5, M) 71+0 -& ,51 791&2C&-.й 3) /+-8= 0.;-=, 
=/HD. (:9-519:. 29-+C&».

N.7-9--= 09 1.с:)1:G19--= ()F500+1: «%& 
D&-& 052,54, ,) -9D ()02+,-) D90. 0)F-+ 39-+ 3:= 
(2&7&-098+ї /:+4-09D»

P+с:= 1.7-9--= 09 1.с:)1:G19--= ()F500+1 -9-
с05(-.D (02&0+D) /2)/)D 4Hвизначення потреб. 
%&й /2)/ с(2=D)19-.й -9 ()=с-&--= 0.J 5-+1&2-
с9:L-.J ()02&,, =/+ с0)=0L 79 19C.D. &D)8+=D. 
09H с()с0&2&;&--=D.. N.7-9F&--= ()02&, 5H -&-
-9с.:L-.8L/)D5 с(+:/519--+ 19;:.1&, )с/+:L/. 
3)()D9?94 72)75D+0. (2.F.-. с1)їJ &D)8+й +H1.-
с:)1.0. ()02&,. ,&7 71.-519F&-L. T9/ с094 D);-
:.1)G ()39:LC9 2)7D)19 (2) D);:.1+ 2+C&--=, 
=/+ D);50L 793)1):L-.0. ()02&,. 1с+J 5F9с-./+1 
/)D5-+/98+ї. 

P)02&,. 1H-&-9с.:L-.8L/)D5 с(+:/519--+ 119-
;9G0Lс= 5-+1&2с9:L-.D., 0),0) 1)-. с(+:L-+ 3:= 
1с+J :G3&й. Д) 09/.J ()02&, -9:&;90L ,&7(&/9, :G-
,)1, (+302.D/9, 01)2F+с0L, 910)-)D+= 0)M). %&H0& 
с(+:L-&, M) 394 -9D 7D)?5 7-9J)3.0. 0)F/. (&2&-
0.-5 7+ с(+12)7D)1-./9D., -91+0L =/M) D. 35;& 
2+7-+ 09 D94D) 1+3D+--+ ()?:=3. -9 2&F+.

N920) 71&2-50. 519?5, M) ()02&,. 1+32+7-=-
G0Lс= 1+3 с0290&?+й. VH1920) 2)75D+0. 8G 2+7-.8G. 
P)02&,9H K ,+:LC ?:),9:L-9, 79?9:L-9, 9H с029-
0&?+=H K 8& с()с+, її 10+:&--=. T9/, -9(2./:93, 

()0 2&,5 1H/)D5-+/98+ї 7H,:.7L/.D. :G3LD. D);-9 
793)1):L-.0. /+:L/)D9 с()с),9D.: 7+371)-.0.-
с= 79H3)()D)?)G 1+3&)71’=7/5, 75с02+0.с= 1H(92/5, 
(+0. 1H2&с0)29- -9 с(+:L-.й -&3+:L-.й ),+3 0)M). 

N9;:.1) ()=с-.0. с1)G ()02&,5 F+0/) 09 72)-
75D+:): «O&-+ ()02+,-) 1+3F5190. 1(&1-&-+с0L», 
«O&-+ ()02+,-) 1+3F5190. ,&7(&/5…», «O&-+ 
()02+,-) 1+3F5190. (+302.D/5» 0)M). 

U&01&20.й /2)/ /)-8&(8+ї -&-9с.:L-.8L/)ї /)-
D5-+/98+їHK висловлення прохання. %&й &09( 
394 7D)?5 1.с:)1:G190. с1)ї ,9;9--= ,&7 0.с/5 F. 
9?2&с+ї. %& с01)2G4 90D)с@&25 с(+1(298+ 09 1794-
D)2)75D+--=, (+31.M5GF. C9-с. -9 ()7.0.1-5 
2&9/8+G +H793)1):&--= ()02&, 5с+J 5F9с-./+1 с(+:-
/519--=. N920) @)2D5:G190. (2)J9--= F+0/), /)--
/2&0-) 09 1H()7.0.1-+й @)2D+. T),0) )(.с5190. 0&, 
M), -9 19C5 35D/5, ()02+,-) 72),.0., 9H-& 0&, F)?) 
()02+,-) 5-./90..

A/2+D 09/.J J929/0&2.с0./ (2)J9--=, =/-)0 
/)-/2&0-+с0L, ()7.0.1-9 @)2D9 09 ()19?9 3) с(+1-
2)7D)1-./9, 1920) (9D’=090. +H(2) й)?) с500415 
1+3D+--+с0L 1+3 1.D)?. 09 -9/975. N+3 8.J @)2D 
D)1:&--= (2)J9--= 1+32+7-=40Lс= -9й(&2C& 
0.D,HM) 394 7D)?5 -9C.D с(+12)7D)1-./9D 1+3-
D)1.0.с= 1+3 1./)-9--= (2)J9-L ,&7 ()/929--=. 
Д:= -9с 8& )7-9F94 ,50. ?)0)1.D. ()F50. «-+» 
5H1+3()1+3L.4

Ш9-),:.1+ (2)J9--= D);50L 715F90. 09/: «До-
;о(оBи (/ .), 2%97 854-5, ;о(ити ;о4%9», «! ;роO% 
т/2/ -ори4т%05ти4, 0854 .о3 ч5O-о3  .5 ро2от)», 
«Sи ()1 2и ти ;о0)9о(8,ти ;ро ;ор%O/ . ., 9/985E .% 
о9р5&%, -о8и &ро&%()єO, 6о ро2оти 4т58о &52515-
то».

[D)3&:G4D) -9 (2./:93+ 797-9F&-+ &:&D&-0. 
-&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї, 9Hс9D&: ,&7)8+--& 
с()с0&2&;&--=, 1.с:)1:&--= ()F500+1, 1.7-9F&--= 
()02&, 09 1.с:)1:G19--= (2)J9-L.

!=1+D) с.0598+G, 1H=/+й /:+4-0 F. /:+4-0/9 %&--
025 79й-=0)с0+ (2)(5с/94 (2.7-9F&-+ 75с02+F+ 09 
-& ()1+3)D:=4 (2) 8& 79739:&?+3L. B 0&(&2 79с0)-
с54D) /)-8&(8+G -&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/519--
-= 3:= /)D5-+/98+ї 1H09/)D5 1.(93/5 ()с:+3)1-) 
09H()/2)/)1). 

4 С91&-/)19HY.HA., С?93)19HN.HN., >)2.с&-/)HY.HY. Pс.J):)?+= с(+:/5-
19--=H: -91F. ()с+,.H/ 2&3. Y.HA.HС91&-/)19. #.ї1: #E]!, 2015. С. 171–174.
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1. Крок перший: 3+:.D)с= с()с0&2&;&--=-
D. ,&7 )8+-/.: «! 25ч%, 6о 0и ;ро;%4ти8и 
-)87-5 &5;85 .о05 .их &%4тр)ч/E 2/& ;о;/р/-
9B/ . .,».

2. Крок другий: 1.7-94D) 09 1.с:)1:G4D) 
()F500=: «! 0)9ч%053 4т%р2о05 .)4т7 %:т5-
-их 4ит%5D),х».

3. Крок третій: 1.7-9F94D) ()02&,.. «М/ .) 
;отр)2 .о 0)9ч%05ти, 6о (и &:05(и р%х5є(о4, 
0:о9 .о(%  .5;р,(-% 6о9о 05Oо1о ;р5D/085O-
т%05 . .,».

4. Крок четвертий: 1.с:)1:G4D) (2)J9--=. 
«По;роO% 054 ;о0)9о(8,ти (/ ./ ;ро 2%97-
,-) &() .и %:ро&-859) &5&958/1)97, 6о2 (и (о1-
8и 4-ори1%05ти  .5O) ;85 .и ):;ро9о0B%05ти 
;р5D305ти».

P2.,:.7-) 09/.й 1.?:=3 D);& D90. 2)7D)19 
7H1./)2.с09--=D (+3J)35 -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-
-+/98+ї 5H(2)@&с+й-+й с@&2+, 7)/2&D9 (+3 F9с 1794-
D)3+ї 7H/:+4-09D..

Зас(осу-анн:  
н,нас)льн)цького  
спілку-анн: - проф,сійному  
(а по-с:кA,нному ж)((і

E9 8+й :&/8+ї ()?)1)2.D) (2) (29/0.F-& 79с0)-
с519--= (2.-8.(+1 -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї, 
@)2D5:5 =/)ї D);-9 1./)2.с090. 1H-9й2+7-)D9-
-+0-+C.J с@&29J ;.00=: 5H2)3.-+, )с),.с0.J с0)-
с5-/9J, 5H1794D)3+ї 7H+-с0.058+=D., 5H2)71’=79--+ 
/)-@:+/0+1 0)M). 

С@&29 1./)2.с09--= 8L)?) (+3J)35 35;& C.2)-
/9. O);-9 с/9790., M) -&-9с.:L-.8L/& с(+:/519--
-= (+3J)3.0L с/2+7L, 3& 19;:.1+ 1794D)2)75D+--= 
09 &@&/0.1-9 /)D5-+/98+=. B @9J+18+ 797-9F9G0L, 
M) :G3., =/+ 1./)2.с0)15G0L 09/.й @)2D90 /)-
D5-+/98+ї, F9с0+C& 1+3F519G0L &D)8+й-5 793)1):&-
-+с0L +HD&-C& с029;39G0L 1+3 /)-@:+/0+1.5

5 WaldenHM. oe purpose of NVC.HMe Center for Nonviolent Communi-
cation (CNVC). URL:Hh^ps://www.cnvc.org/about/purpose-of-nvcH(date of 
access: 03.08.2025).

[1+с-), -&-9с.:L-.8L/9 /)D5-+/98+=HK 8& 0&-
)2+=, 9:& 1)3-)F9с -91.F/9. Щ), /)2.с05190.с= 
@)2D5:)G -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї, ()02+,-) 
(29/0./5190. її 1H-9й2+7-)D9-+0-+C.J с.0598+=J. 
VH=/ ,53L-=/9 -91.F/9, /)D5-+/98+= ()/29M5190.-
D&0Lс= 7H/);-)G -9с05(-)G (29/0./)G.

#+:L/9 ()293, =/+ D);50L с090. 1H-9?)3+:

• Навчання

Aс-)1-)G :+0&29052)G 3:= 1.1F&--= (+3J)-
35 -&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/519--=, ,&7(&2&F-), 
4H/-.;/9 O92C9:9 6)7&-,&2?9 «E&-9с.:L-.8L/& 
с(+:/519--=. O)19 ;.00=». N)-9 4H1H5/29ї-сL/)-
D5 (&2&/:93+. A/2+D (+3J)35 -&-9с.:L-.8L/)ї 
/)D5-+/98+ї, /-.;/9 (2)()-54 3+9:)?. 09 1(29-
1. 3:= 02&-519--= -91.F)/. >9?90) +-@)2D98+ї 
09 D);:.1)с0&й -91F9--= M)3) -&-9с.:L-.8L/)ї 
/)D5-+/98+ї 3)с05(-+ -9 )@+8+й-)D5 с9й0+ %&-025 
-&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/519--=. O90&2+9:. с9й05 
09/); 3)с05(-+ 5/29ї-сL/)G D)1)G. 

• Практикуйте емпатію 
та активне слухання 

С(2),5й0& 2)71.190. с1)G 7390-+с0L 3) &D-
(90+ї. B/0.1-) с:5J9й0&, -9D9?9й0&с= 72)75D+0. 
()F500= 09 ()02&,. +-C.J. P2. 8L)D5 19;:.1) 
(2.с:5J90.с= с()F90/5 3) с1)їJ ()02&, +H1D+0. їJ 
1.с:)1:G190.. S/M) 1. 35;& 1.D)?:.1+ 3) с&,&, 
с(2),5й0& (29/0./5190. с9D)с(+1F500=, 0),0) 
с091.0.с= 3) с&,& 09/, =/ 1. с091.0&сL (9,) с091.-
:.с=H,) 3) 3),2)?) 325?9 F. ()325?.. 

• Використовуйте «я»-висловлювання 

#):. 1. 1.с:)1:G40& с1)ї 35D/., 7)с&2&3;5й-
0&с= -9 1:9с-.J с()с0&2&;&--=J, ()F500=J, ()02&-
,9J +H79(.09J. %& 3)()D9?94 5-./90. 71.-519F&-L 
+Hс(2.=4 /)-с025/0.1-)D5 3+9:)?5. P)?)3L0&с=, 
1.с:)1:G19--= «S 35;& 7:.й»HK ?)1)2.0L :.C& 
(2) 19с 09 3)(5с/94 (2)3)1;&--= 3+9:)?5, 9H)0 «T. 
D&-& ,+с.C»HK -9йD)1+2-+C&, 1./:.F& 79J.с-5 
2&9/8+G 09 75с02+F-+ 71.-519F&--=. 
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• Приєднуйтеся до спільноти 
або створіть власну 

[-9й3+0L D+с8&1+ 9,) )-:9й--с(+:L-)0., =/+ 
(29/0./5G0L -&-9с.:L-.8L/& с(+:/519--=. A,D+- 
3)с1+3)D 09 -91F9--= 1+3 +-C.J D);& -9390. 8+--5 
(+302.D/5 09 79)J)F&--=.

• Будьте терплячими 

[D+-9 71.F)/ 5Hс(+:/519--+ ()02&,54 (&1-)?) 
F9с5. >53L0& 0&2(:=F.D. 3) с&,& 09 +-C.J, /):. 
(2)J)3.0& 8&й 029-с@)2D98+й-.й (2)8&с.

• Рефлексуйте 

V3&-0.@+/5й0& с.0598+ї, 3& 19C& с(+:/519--= 
1+3()1+39:) (2.-8.(9D -&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/5-
19--=, +H0+, 3& 1. 1+3F51940&, M) D)?:. ,H()/29M.0. 
с1)ї -91.F/.. N9;:.1) (&2+)3.F-) 75(.-=0.с= 
+H1.7-9190. с1)ї 3)с=?-&--=, 9H09/); 1.7-9F90., 
3&H1. J)F&0& 2)71.190.с=.6

A0;&, =/M) 1. J)F&0& 2)71.-50. -91.F/5 -&-
-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+їHK -91F9й0&с= +H02&-
-5й0&с= 5H1:9с-)D5 /)D@)20-)D5 0&D(+, 79с0)-
с)15й0& @)2D5:5 -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї: 
,&7)8+--& с()с0&2&;&--=, 1.с:)1:&--= ()F500+1, 
1.7-9F&--= ()02&, 09 1.с:)1:G19--= (2)J9-L  
3:= 0)?), M),H2),.0. /)D5-+/98+G 7H+-C.D. &@&/-
0.1-+C)G.

Iо за-ажає порозумі()с:? 
Бар’єр) - н,нас)льн)цькій 
комунікації

Бар’єр 1: змішування спостереження з оці-
нюванням

E9(2./:93, /):. D. /9;&D): «! 25ч%, 6о 0и  ./ 
9отри(58и4, ;85 .%, ):D/ B5х8и0о». E9 (&2C.й ()-
?:=3, D. ()F9:. 7+ с()с0&2&;&--=, 9H8& 0&, M) -9D 

6 Robles-Ramamurthy MDH B. Enhancing connections: the power of 
nonviolent communication.H Psychology Today. URL:H h^ps://www.psychol-
ogytoday.com/us/blog/collective-healing/202401/enhancing-connec-
tions-the-power-of-nonviolent-communicationH(date of access: 03.08.2025).

(2)()-54 -&-9с.:L-.8L/9 /)D5-+/98+=. B:&H)8+--
/9 1H/+-8+, =/5 D. 3)39:. 3) с()с0&2&;&--=, D);& 
(2.71&с0. 3) 0)?), M) -9C+ с(+12)7D)1-./. 
с(2.йD50L 09/& 01&23;&--= =/ /2.0.F-&.

Бар’єр 2: ярликування
>+:LC+с0L +7 -9с 5с1+3)D:G4, M) =2:./. 09 579-

?9:L-&--= -& с(2.=G0L 2)75D+--G 1H2)7D)1+. B:& 
D. 09/ 35D94D) (&2&19;-) (2) -&?90.1-+ =2:./., 
=/-)0: «T.HK :&39F.й», «N.HK ,&71+3()1+39:L-
-+». P2)0& O92C9: 6)7&-,&2? 2)7()1+394 (2) 
-&с(2.=0:.1.й 1(:.1 -&й029:L-.J =2:./+1, -9-
(2./:93: «N.HK /5J92», «N. ;H1F.0&:L/9» +H-9-
1+0L ()7.0.1-.J =2:./+1: «N.HK D):)3&8L» 0)M). 
B3;& ,53L-=/.й =2:./ D);& ),D&;5190., -91+0L 
+H()7.0.1-.й.7

V J)F9 1H-9C+й /5:L052+ ?)1)2.0. «D):)3&8L» 
4H(2.й-=0-.D, 72)75D+:.D 09 ()C.2&-.D, (2)0& 
2)71.0/5 с0)с5-/+1 09 )с),.с0+с-)D5 72)с09--G 
с/)2+C& с(2.=0.D& 3&09:L-.й @+3,&/ +7 1./)2.-
с09--= =-()1+3)D:&--= 09 ,+:LC)G /+:L/+с0G 3&-
09:&й. E9(2./:93: «S (.C9Gс= 0.D, =/ 1. 1()-
29:.с= 7+ с/:939--=D 2&7GD& 09 )(.с)D 19C)?) 
(2)@&с+й-)?) 3)с1+35».

Бар’єр 3: судження, критика, діагнози та ін-
терпретація інших

A/2+D &@&/05 1+3F5;&--= 09 ()с.:&--= 79-
J.с-.J 2&9/8+й 5H1+3()1+3L -9 с53;&--=, /2.0./5, 
3+9?-)с0519--= 09 +-0&2(2&098+G +-C.J, 09/+ 1.-
с:)1:G19--= D);50L 1+339:=0. -9с 1+3 5с1+3)D-
:&--= 1:9с-.J ()02&,, M) 4H19;:.1.D &:&D&-0)D 
/)-8&(8+ї -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї. 

S/M) D. /2.0./54D) 09 +-0&2(2&054D) -9 с1+й 
2)7с53 ()1&3+-/5 +-C.J :G3&йHK D. @)/5с54D)сL 
-9 8L)D5 +HD);&D) 79,5190. (2) с&,&, с1)ї с(291;-
-+ ()02&,.. B =/ D. (9D’=094D), (+3J+3 -&-9с.:L-
-.8L/)ї /)D5-+/98+ї (&2&3,9F94 1.7-9--= 1:9с-
-.J ()02&, 09 1D+--= їJ 1.29;&--=, )с/+:L/. 8&й 
)с-)1-.й /2)/ 2)7D)1. 3&D)-с0254 1+3/2.0+с0L 
с0)2+- 09 3)()D9?94 3)D)1:=0.с=.

Бар’єр 4: «завжди і ніколи»
%+ с:)19 579?9:L-GG0L 09 D);50L (&2&-

C/)3;90. 3+9:)?5. P)2+1-=й0& @)2D5:G19--=: 

7 6)7&-,&2?HO.H>. E&-9с.:L-.8L/& с(+:/519--=. O)19 ;.00=. W92/+1/
#.ї1: 69-)/, 2020. С. 121.
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«?и &50B9и &5;)& .3єт/4,. U% 4-)87-и (оB .5?» 
09H«?и:47о1о9 .) &5;)& .и8и4,  .5 15 х0и8и .. !:;оч%-
05854, ро&1%28/ .о, 9о-и ч/-585  .5 054. Д8, (/ ./ 05B-
8и0о & .5ти, -о8и 05O) ;85 .и 6о9о  .5Oих 4;)87 .их 
9о(о08/ .о4т/E &() .33т74,. Sи (оB/т/, 2%97 854-5, 
;о;/р/9B5ти (/ ./ &50ч54 .о %:т5-о(% р5&)?». [?)3L-
0&с=, M) 8+ @297. 715F90L ()-2+7-)D5 09 D90.D50L 
2+7-.й 1(:.1 -9 с(+12)7D)1-./+1, J)F9 й3&0Lс= 
(2) )3-&HK 2&9/8+G -9 79(+7-&--= :G3.-., 7H=/)G 
D. D9:. ()(&2&3-G 3)D)1:&-+с0L.

Бар’єр 5: розпливчаста мова та недостатній 
словник емоцій та почуттів 

N9;:.1) 1D+0. -97190. с1)ї &D)8+ї 09 ()F500= 
09/, M), D. 2)75D+:. с&,& +H-9с 09/); 2)75D+:.. 
E9(2./:93: @2979 «S 35;& 7:Gс=, ()F519Gс= 1H-&-
,&7(&8+, /):. F5G /2./ -9 с1)G 932&с5. P2)C5 
0&,& ?)1)2.0. с0.C&-.D 0)-)D, ,53L :9с/9»HK 
715F.0L 3)с.0L /)-/2&0-), (2)J9--= 3)()1-G4 
2&@:&/с+G, +H),)D :G3=D 5H8L)D5 3+9:)7+ 72)75D+:), 
M) 1+3,51940Lс= 09 =/+ )F+/519--= D. D94D) M)3) 
()1&3+-/. )3-& )3-)?). 

N)3-)F9с @2979 «U% 6о B:D/ т5-/! Sо(%  ./ 
(оB .5 ро2ити 04/ ;р50и87 .о? !:2)87O/  ./ (оB%!» 
D);& с1+3F.0. (2) 2)73290519--=, 7:+с0L 09 -&-
13)1):&--= с(+12)7D)1-./9, 9:& 8& (&2&19;-) 
73)?93/. 09 +-0&2(2&098+ї. T50 ,29/54 F+0/)?) 1.-
с:)1:G19--=, 9H7-9F.0L, D);50L 1.-./-50. (&1-+ 
0253-)M+ 7H2)75D+--=D )3-& )3-)?).

Бар’єр 6: негативні повідомлення, звинува-
чення себе та інших

P2)()-5G 1.7-90.: +-)3+ 8& 2),:=0L 5с+. U9с)D 
D. /9;&D) M)сL -9 /C09:0: «Rи  .)-о8и  ./ 4т5-
р5єO4,!» 9,) «Rи ;ро4то  ./ &95т .иE  .ор(587 .о 
;р5D305ти»:P сJ.:L-+с0L 3) 09/.J @)2D5:G-
19-L D);& 72)с090., /):. D. 10)D:&-+, 79сD5F&-+ 
9,) 1.с-9;&-+. B:& 1920) 09/); 1.7-90., M) 09/+ 
@)2D5:G19--= 7,+:LC5G0L -9(25;&-+с0L, 1./:.-
/9G0L 79J.с-5 ()1&3+-/5 +H79?9:)D -& с(2.=G0L 
с(+1(298+ 09 ()2)75D+--G.

Бар’єр 7: накази та вимоги замість прохання 
[1+с-), (&1-+ 2),)F+ (2)8&с. D);50L (&2&3,9-

F90. (2=D& (+3()2=3/519--=HK -9(2./:93, -9/97 
-9 2),)0+ с(2913+ 4H),)1’=7/)1.D 3:= 1./)-9--=, 
9Hй)?) -&1./)-9--= D);& D90. (&1-+ -&?90.1-+ 
-9с:+3/.. P2)0& 1H,+:LC)с0+ с.0598+й /)D5-+/9-
8+їHK 2)7D)19 -9/979D. D);& с(2.=0. 1+3F5;&--
-G с0)2+-. 

#):. D. 1.с:)1:G4D) (2)J9--=, 1./)2.с0)15-
GF. (2.-8.(. -&-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї, D. 
791;3. 5с1+3)D:G4D), M) :G3.-9, 3) =/)ї D. 71&2-
094D)с=, D);& =/ ()?)3.0.сL, 09/ +H1+3D)1.0.сL. 
T9/, 1:9с-&, D. D);&D) 72)75D+0., 7HF.D D. D94D) 
с(2915: =/M) 5H1+3()1+3L -9 1+3D)15 1./)-90. (2)-
J9--= D. F54D) /2.0./5 09 )с53HK 8& ,5:9 1.D)?9, 
-& (2)J9--=. 

A0;&, D. D);&D) 71&2090. 519?5 -9 1с+ 797-9-
F&-+ 1.M& (&2&C/)3. 1H/)D5-+/98+ї, 1+3с0&;519-
0., =/ 1)-. 1(:.19G0L -9 -9с +H-9C+ с0)с5-/. 09, 
79H,9;9--=D, -9D9?90.с= 2)71.-50. -91.F/. -&-9-
с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї. Д5;& 19;:.1) 5с1+3)D-
:G190., M) 2)71.0)/ ,53L-=/.J -91.F)/HK (2)-
8&с ()с05()1.й 09 1H2+7-.J :G3&й 1+3,51940Lс= 
5H1:9с-)D5 0&D(+. VH-91+0L =/M) 1с& 1.J)3.0L -& 
09/, =/ 19D ,. J)0+:)с=HK -9D9?9й0&с= (2)3)1;5-
190. 02&-5190. -91.F/5. A,?)1)2Gй0& с1+й (2)-
?2&с +7 /):&?9D., (2)с+0L (2) 71)2)0-+й 71’=7)/ 
3:= с&,& 79 ()02&,. 09 ,9;9--=, -93919й0& @+3,&/ 
-9 (2)J9--= /):&? M)3) /)D5-+/98+ї. Nс& 8& D);& 
с(2.=0. 7-9F-.D ()7.0.1-.D 7D+-9D 1H)с),.с0.J 
09 (2)@&с+й-.J с0)с5-/9J.
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Як (р,ну-а() на-)чк) 
н,нас)льн)цького спілку-
-анн:: прак()чні -пра-)

S/ 19D 5;& 1+3)D), 3:= 02&-519--= -91.F)/ 
-&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/519--= ()02+,-9 ()с0+й-
-9 (29/0./9. [9с0)с)15й0& +-3.1+359:L-+ 1(291., 
1(291. 1H(929J 9,) 02+й/9J 09 1(291. 1H,+:LC.J 
?25(9J.

P)F-&D) 7Hтренування навички безоцінно-
го спостереження. %G 09 ()3+,-+ 1(291. D);-9 
(29/0./5190. 1H02+й/9J.

Д:= ()F90/5 (2)()-54D) 2)7()3+:.0. 2):+. 
P&2C9 )с),9 1./)-5190.D& 3+G. Д25?9 )с),9HK 
с()с0&2+?90.D& 79 3+4G (&2C)ї )с),. 09H(2),5-
190.D& 1.с:)1:G190. ,&7)8+--& с()с0&2&;&--=. 
T2&0= )с),9 1./)-5190.D& 2):L с()с0&2+?9F9 
09H-939190.D& @+3,&/ M)3) 0)?), F. ,5:) 1.с:)1-
:&-& с()с0&2&;&--= ,&7)8+--.D. 

Д:= +:Gс0298+ї 3) 1(291. D);&D) 1./)2.с0)-
15190. (2)с0.й (2./:93 M)3) 2+7-.8+ D+; 1:9с-
-)G 35D/)G 09 ,&7)8+--.D с()с0&2&;&--=D. E9-
(2./:93: 9(&:Lс.-HK )29-;&1.й. %& ,&7)8+--& 
с()с0&2&;&--=. B(&:Lс.-HK сD9F-.й. %& )8+-/9. 

P2./:93. 3+й 3:= 1(291. D);50L ,50. 2+7-.D., 
=/-)0:

• 57=0. /-.;/5 7H():.8+
• ()7+J-50. 09 1+31&2-50.с=
• ()F90. 29(0)1) M)сL C5/90. 1H0&:&@)-+
• (+31&с0.с= 09 1.й0. 7H/+D-90.
• 2)70=?-50.с= -9 с0+:L8+ 
• сJ2&с0.0. 25/./ 1.0=?-50. -)?. 0)M)
• ()F90. 79(.с5190. M)сL 5H,:)/-)0+/ -)-

090/9J 0)M)
• (&2&(.090. 1H /):&?. =/5сL +-@)2D98+G 

M)3) 2),)0.
• ()F90. M)сL C5/90. 1Hс5D8+
• 1+3+й0. 1+3 /):&?, 17=0. 3) 25/ -9(+й (F9й, 

/915, 1)35) 09 ()1&2-50.с= 3) -.J 0)M).

%& с.0598+ї 3:= (2./:935. Д:= 1(291. D);-
-9 1./)2.с0)15190. +-C+ с.0598+ї -9 19C 2)7с53. 

P+с:= 0)?), =/ (&2C9 )с),9 73+йс-.0L 3+G, 325?9HK 
с(2),54 с@)2D5:G190. ,&7)8+--& с()с0&2&;&--= 
09 (2)?)1)2.0. й)?), 9H02&0= )с),9 -939с0L 71)-
2)0-+й 71’=7)/ M)3) 0)?), F. ,5:) 8& с()с0&2&-
;&--= ,&7)8+--.D, 5F9с-./. D+-=G0Lс= 2):=D.. 
N9;:.1), M), 5F9с-./. с(2),519:. с&,& 1H2+7-.J 
2):=J 5H8+й 1(291+.

E9с05(-9 1(2919 3:= 02&-519--= -91.F)/ -&-
-9с.:L-.8L/)?) с(+:/519--=H K +-3.1+359:L-9, 
1)-9 с(2=D)19-9 -9 02&-519--= -91.F/. 2),.0. 
(9575 (&2&3 1+3()1+33G 09 2)71.0)/ 71.F/. 5с1+-
3)D:&-)с0+ M)3) 1:9с-.J ()F500+1 +H()02&,. 

S/ (29/0./5190.? 

Крок перший. P2)0=?)D 3-= с(2),5й0& 1+3-
с0&;5190. с.0598+ї, =/+ 1./:./9G0L с.:L-5 &D)-
8+й-5 2&9/8+G 7H19C)?) ,)/5 (-9(2./:93, 1. 2)7+-
7:.:.с=, ,5:. 35;& 79сD5F&-+ 9,) 1+3F5:. с.:L-5 
,&7-93+G).

Крок другий. P+с:= 0)?), =/ 1. 1+3с0&;.0& 
09/5 с.0598+GHK 72),+0L (9575 09 79(.09й0& с&,&: 

• Щ) =H1+3F519G 79297?
• S/9 ()02&,9 1HD&-+ -& 793)1):&-9?
• Щ) D);& 3)()D)?0. D&-+ 793)1):L-.0. 8G 

()02&,5 79297?

S/M) 119;940& 79 ()02+,-&, 72),+0L -&1&:.F/5 
-)090/5 7H8.D. 79(.09--=D. 09 71&209й0&с= 3) -&ї 
79 ()02&,.. 
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Крок третій. P+с:= 0)?), =/ 1. 1.7-9F.:. с1)ї 
()F500= +H()02&,., с(2),5й0& 1.297.0. їJ 5H@)2-
D5:G19--+ -&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/519--=, 1./)-
2.с0)15GF. &:&D&-0. -&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/5-
19--=: 

• ()-(&2C&, ,&7)8+--& с()с0&2&;&--=;
• ()-325?&, 1.29;&--= ()F500+1;
• ()-02&04, 1.7-9F&--= ()02&,;
• ()-F&01&20&, 1.с:)1:&--= (2)J9--=. 

Крок четвертий. [1&2-+0L 519?5 -9 с1)ї ()F50-
0= 09 1+3F500=. S/ 1. ()F51940&сL, /):. 13940Lс= ?)-
1)2.0. 1+31&20) (2) с1)ї ()02&,.? S/H1. 119;940&, 
:G3=D -91/):) (2)с0+C& 2&9?5190. -9H19C+ ()02&-
,., /):. 1. ?)1)2.0& (2) -.J F+0/) 09 1.с:)1:G40& 
(2)J9--=?

P+с:= 09/)ї (29/0./. D);-9 ()3+:.0.с= 129-
;&--=D. (2) -&ї 1H2),)F+й 9,) 02&-+-?)1+й ?25(+. 
%+/91) ,53& 2)7()1+с0. с9D.D (2) 1:9с-.й 3)с-
1+3, 9H09/); ()F50. 129;&--= /):&? M)3) 0)?), =/ 
1(:.194 (29/0./9 -&-9с.:L-.8L/)?) с(+:/519--= 
-9 їJ-4 (2)@&с+й-& 09 )с),.с0& ;.00=.

[91&2C.0. -9C D+-+-02&-+-? (2)()-5G прак-
тикою вдячності. 6&?5:=2-9 (29/0./9 13=F-)с0+ 
3)()D9?94 7)с&2&3.0.с= -9 ()7.0.1-.J 9с(&/09J 
;.00=, D);& ()7.0.1-) 1(:.190. -9 -9C& @+7.F-& 
09 (с.J+F-& 73)2)1’=, (+31.M5GF. =/+с0L ;.00= 
09 7D+8-GGF. с)8+9:L-+ 71’=7/.. VHJ)F9 D. F9с0) 
F54D) (2) 19;:.1+с0L 79с0)с519--= (2.-8.(+1 -&-
-9с.:L-.8L/)ї /)D5-+/98+ї 1Hс.0598+=J /)-@:+/0+1 
09 -&()2)75D+-L, D. 09/); D94D) (2)()-)19-5 
с025/0525 ()1+3)D:&--= +HM)3) 13=F-)с0+, 0),0) 
()1+3)D:&--= 1H0.J 1.(93/9J, /):. D. 793)1):&-
-+ с:)19D. 09 3+=D. +-C.J :G3&й 09 1+3F5194D) 
13=F-+с0L. 

N3=F-+с0L 5H-&-9с.:L-.8L/+й /)D5-+/98+ї D94 
(&1-5 с025/0525: 

• -97.194D) 3+ї, =/+ ()с(2.=:. -9C)D5 3)-
,2),505;

• -97.194D) /)-/2&0-+ ()02&,., =/+ ,5:. 79-
3)1):&-+;

• ?)1)2.D) (2) (2.4D-+ ()F500=, с(2.F.-&-
-+ 793)1):&--=D 8.J ()02&,.

E9(2./:93, ()1+3)D:&--= 13=F-)с0+ 3) /):&?. 
D);& 715F90. 09/: «Rи 47о1о9 .) 9о;о()1 (/ .) 0ч54 .о 
&50/рOити ро2от%  .59 &0)то(. Ц/ 9о;о(о18о (/ .) 
0)9ч%ти 4/2/ 0:5т(о4G/р) ;)9три(-и т5 0&5є(о9о-
;о(о1и. М/ .) 4;о-)E .о т5 ;риє( .о. Д,-%3». 

P29/0./5 13=F-)с0+ D);-9 02&-5190. 1H(929J 
9,) 5H1&:./+й ?25(+. S/M) (298G40& 1H(929JHK 
(2)=1+0L 13=F-+с0L )3-& )3-)D5 () F&27+ 7?+3-) 
7H)(.с9-.D 1.M& (:9-)D. [1&2-+0L 519?5 -9 0&, 
=/H1. ()F51940&сL, /):. ?)1)2.0& (2) 13=F-+с0L 
09 /):. F540& її. 

S/M) 1.,.2940& 2),)05 -93 2)71.0/)D 8+4ї 
-91.F/. 1H1&:./+й ?25(+HK D);-9 1.с:)1:G190. 
)3-& )3-)D5 13=F-+с0L 79 ?)3.--./)1)G с02+:/)G 
9,) 79 3)()D)?)G ;&2&,/519--=. P)0+D ()3+:+0Lс= 
129;&--=D. 5H1&:./)D5 /):+: =/ 19D ,5:)? U.Hс()-
3),9:)с= +H?)1)2.0., +Hс:5J90.? S/ 119;940&, 3& M& 
1H19C)D5 ;.00+ 4H(2)с0+2 3:= 09/)ї (29/0./.?
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Завдання № 1: дослідження бар’єрів у комунікації

%G (29/0.F-5 1(2915 D);-9 1./)-5190. +-3.1+359:L-) 9,) 1HD9:.J ?25(9J. Д:= 8L)?) 
-91&3+0L 1+3 1 3) 3 (2./:93+1 с.0598+й +7 19C)ї (29/0./., /):. 1. ()D+F9:. 09/+ ,92’42.:

• =2:./. (-91+0L «()7.0.1-+»);
• 579?9:L-&--= «791;3./-+/):.»;
• -9/97./1.D)?.;
• /2.0./5, )8+-/., +-0&2(2&098+G +-C.J.

P+с:= /);-)?) (2./:935 с@)2D5:Gй0&, =/ D);-9 ,5:) ,H(&2&@)2D5:G190. @2975 
1Hс0.:+ EEС. 

Завдання № 2: практика вдячності в стилі ненасильницького спілкування 
(ННС)

%G (29/0.F-5 1(2915 09/); D);-9 1./)-5190. =/ +-3.1+359:L-), 09/ +H1HD9:.J ?25-
(9J. A7-9й)D0&с= +7 с.0598+4G: /):&?9//):&;9-/9 3)()D+?/3)()D)?:9 19D 791&2C.0. 
19;:.1& 79139--= 1F9с-), -9(2./:93, 72),.0. 71+0.

С/:93+0L й)D5/їй ()1+3)D:&--= 13=F-)с0+ 5H@)2D90+ EEС. С/)2.с09й0&с= 79(2)()-
-)19-.D 9:?)2.0D)D:

1) с@)2D5:Gй0&, M) с9D& 72),.1 /):&?9 /H72),.:9 /):&;9-/9;
2) 797-9F0&, =/5 19C5 ()02&,5 8& 793)1):L-.:);
3) -971+0L, =/+ ()F500= 8& 5H19с 1./:./9:);
4) 791&2C+0L с:)19D. 13=F-)с0+.

E9;ри-859: «Д,-%3 то2) &5 т/, 6о 9о;о(о185 &50/рOити ;р/&/ .т5D)3 0ч54 .о. K509,-и 
D7о(% ,:0)9ч%85 ;)9три(-% т5 0;/0 ./ .)4т7. !:4;р509) 09,ч .5!»

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 8

1. LGор(%83Eт/ 1о8о0 .% (/т%  ./ .54и87 .иD7-ої -о(% .)-5D)ї.

a. P&2&/)-90. с(+12)7D)1-./+1 5Hс1)їй (291)0+
b. Д)с=?0. /)-02):G 1H2)7D)1+
c. С01)2.0. 71’=7)/, 79с-)19-.й -9 с(+1F500+ 09 2)75D+--+ ()02&,
d. !-./90. с/:93-.J 2)7D)1
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2. U5&0)т7 ;/рOиE /8/(/ .т %:Gор(%8)  ./ .54и87 .иD7-ої -о(% .)-5D)ї.

a. P)F500=
b. P)02&,9
c. P2)J9--=
d. >&7)8+--& с()с0&2&;&--=

3. !-) 4/р/9 &5;ро;о .о05 .их Gр5& (оB%т7 4;ричи .ити 9о ;о,0и 25р’єр)0 %: ./ .54и87 .иD7-
-о(% 4;)8-%05 . .)? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. «T. 7-)15 1с& 7+(с5191»
b. «[91;3. 5H0&,& 1с& 09/»
c. «S с5D5G, ,) D&-+ ,29/54 (+302.D/.»
d. «E5 =/ 09/ D);-9?

4. ?и2/р)т7 4/р/9  .50/9/ .их Gор(%8305 .7 05р)5 .т, 6о ()4тит7 «!-;о0)9о(8/ . .,».

a. «T. 7-)15 D&-& -& с:5J94C!»
b. «S ()F519Gс= 2)7F92)19-), ,) -& )02.D5G 71)2)0-)?) 71’=7/5»
c. «T. 7+(с5191 5с&!»
d. «T. D&-& 2)7+7:.1»

5. J8)є .т-5 09р%1/ ;о4;)87 2/& ;о;/р/9B/ . .,  ./ &’,0и8547  .5 &5;85 .о05 .% &%4тр)ч. Yо2 
;ро-о(% .)-%05ти D3 4ит%5D)3, 0и 0ир)O%єт/ 4-ори4т5ти4, ;ри .Dи;5(и  ./ .54и87 .иD7-ої 
-о(% .)-5D)ї (UUJ). AD) .)т7 &5;ро;о .о05 .) 0и48о08305 . ., &:;о&иD)E UV0)9;о0)9 .о4т) 1о-
8о0 .и( ;ри .Dи;5( UUJ. (?5B8и0о 0р5хо0%05ти  ./ 8иO/ ;р,(иE &()4т Gор(%8305 .7, 58/ 
E:;от/ .D)E .иE 0;8и0 -оB .о1о &: .их  .5 9о01о4тро-о0% 0&5є(о9)3 &:-8)є .т-о3 т5 її (оти05-
D)3 9о ;о9587Oої 4;)0;р5D).) (K5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и.)

a. «S ,9F5, M) 1. -& 7’=1.:.сL -9 75с02+F, (2) =/5 D. 3)D)1:=:.сL»
b. «Я бачу, що ви не з’явились на домовлену зустріч. Це вас не цікавить?»
c. «O&-+ 19;:.1), M), D. (298G19:. 57?)3;&-), 0)D5 -9D 1920) 3)02.D5190.с= 

(:9-5»
d. «Мені важливо, щоб ми працювали узгоджено, тому поясніть вашу по-

ведінку»
e. «>53L :9с/9, ()(&2&3;9й0& (2) 7D+-. 79739:&?+3L»
f. «Будь ласка, поясніть вашу поведінку»
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Б,збар’єрніс(ь :к суспільна 
норма. Чому ц, с(осує(ьс: 
кожного?

! 8L)D5 D)35:+ 2)7,&2&D) 0&, M) 2),.0L -9C& 
с5с(+:Lс01) ()-с(291;-L)D5 с.:L-.DHK (2) ,&7-
,92’42-+с0L. !=1+0L с1+0, 3& -+M) -& с0)ї0L -9 79193+: 
-+ сJ)3., -+ 79(:509-+ с9й0., -+ 5(&2&3;&--=. 

6)7()F-&D) 7H 1.7-9F&--= ,&7,92’42-)с0+, її 
с/:93)1.J, (2.-8.(+1 +H2):+ 5H@)2D519--+ +-/:G-
7.1-)?) с&2&3)1.M9.

>&7,92’42-+с0L 5Hс5F9с-)D5 с1+0+HK 8& -& (2)-
с0) 1+3с50-+с0L сJ)3+1 F. C.2)/+ 31&2+. %& 293C& 
с5с(+:L-9 -)2D9, M) 1+3),29;94 +-/:G7.1-+с0L, 
с(291&3:.1+с0L +H()19?5 3) ?+3-)с0+ 09 (291 /);-
-)ї :G3.-.. С1+0 7D+-G40Lс=HK D. с094D) D)-
,+:L-+C.D., с092C.D., 2+7-)D9-+0-+C.D., 9H1+й-9 
1H!/29ї-+ :.C& (+3/2&с:G4 -&),J+3-+с0L 5(2)19-
3;&--= ,&7,92’42-)с0+.H

[9 )@+8+й-.D. 39-.D. O+-+с0&2с019 с)8+9:L-)ї 
():+0./. !/29ї-., с09-)D -9 2024 2+/ 1H!/29ї-+ 
-9:+F540Lс= ()-93 3 D+:Lй)-. :G3&й 7H+-19:+3-+-
с0G, +H8= /+:L/+с0L 72)с094, 7)/2&D9 F&2&7 -9с:+3/. 
1+й-..1

T); безбар’єрністьHK 8& /)D(:&/с-.й (+3J+3 
3:= 79,&7(&F&--= ,&7(&2&C/)3-)?) 3)с05(5 1с+J 

1 Ukrinform. N !/29ї-+ -9:+F540Lс= 3 D+:Lй)-. :G3&й 7 +-19:+3-+с 0G P 
r):-)1.F.HF-р) .Gор( P 5-т%587 .)  .о0и .и F-р5ї .и т5 40)т%. URL:Hh^ps://
www.ukrinform.ua/rubric-society/3763345-v-ukraini-nali cuetsa-3-miljoni-
ludej-z-invalidnistu-zolnovic.htmlH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

?25( -9с&:&--= 3) 2+7-.J с@&2 ;.0043+=:L-)с0+.2 
6)7?:=-&D) -9 (2./:939J.

!=1+0L )@+с, 3& /);&- D);& (298G190. ,&7 
79й1.J (&2&()-. N+3/2.0& с5F9с-& (2.D+M&--=: 
(2)с0)2.й 1J+3 ,&7 ()2)?+1, 725F-+ 2),)F+ D+с8=, 
(2)35D9-+ 3&09:+. O&-&3;&2 -9 /):+с-)D5 /2+с:+ 
с()/+й-) (&2&с51940Lс= D+; 1+33+:9D.. N&0&29-/9, 
=/9 10290.:9 с:5J, :&?/) 1794D)3+4 7H/):&?9D. 791-
3=/. ;&с0)1+й D)1+. >90L/) 7HD9:&-L/)G 3.0.-)G 
(298G4 1H7)-+, 3& D);-9 ()43-5190. 2),)05 йH3)-
?:=3. Y+0-+ (298+1-./. ,&7 75с.:L /)2.с05G0Lс= 
0&J-+/)G, ,) +-0&2@&йс. 939(0)19-+ 3:= 1с+J. T9-
/.й 1.?:=3 D94 с(2913+ ,&7,92’42-& 2),)F& с&2&-
3)1.M&.H

T),0) (+3 ,&7,92’42-+с0G 2)75D+4D) /)D(:&/с 
5D)1, =/+ 5с519G0L (&1-+ перешкоди: 

• ФізичніHK -9(2./:93, 1+3с50-+с0L :+@09 
9,) 157L/+ 31&2-+ (2)2+7..

• ІнформаційніHK /):. 19;:.1+ 39-+ ()39-
G0L :.C& 1H)3-)D5 @)2D90+, -9(2./:93, ,&7 
)715F&--= F. с5,0.02+1.

• ПсихологічніHK с029J., 5(&2&3;&--= 9,) 
-&1(&1-&-+с0L, =/+ 7919;9G0L :G3.-+ с/)-
2.с090.с= D);:.1+с0G F. ()с:5?)G.

2 P2) сJ19:&--= E98+)-9:L-)ї с0290&?+ї +7 с01)2&--= ,&7,92’42-)-
?) (2)с0)25 1 !/29ї-+ -9 (&2+)3 3) 2030 2)/5: 2)7()2=3;&--= #9,+-&05 
O+-+с02+1 !/29ї-. 1+3 14 /1+0-= 2021 2. q 366-2. AG)D)E .иE 0)4 .и- F-р5ї .и. 
2021. q 36. С. 61. С0. 2154. #)3 9/05: 104656/2021.
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Безб9р’єрн,сть

• ЕкономічніHK -9(2./:93, /):. :G3.-+ 
1+3D)1:=G0L 5H (298&1:9C0519--+ F&2&7 
5(&2&3;&-& с091:&--=. 

• ІнстутиційніH K (291.:9 09 (2)8&352., 
M) 5с/:93-GG0L 3)с05( 3) )с1+0., 2),)0. 
F.Hс)8+9:L-.J ()с:5?.3

>&7,92’42-+с0L ,97540Lс= -9 універсальному 
дизайні, =/.й (&2&3,9F94, M) с&2&3)1.M& )32975 
725F-& 3:= 1с+J ,&7 ()02&,. 3)390/)1.J 7D+-.4 
%& (+3J+3 3) с01)2&--= 1с+J 2&F&й +H()с:5?, =/+ -9с 
)0)F5G0L. !H8&-02+ 519?. 09/)?) 3.79й-5 (&2&,5-
194 :G3.-9, 0)D5 1+- 129J)154 ()02&,. /);-)?) 
+H/);-)ї. W)F9 5-+1&2с9:L-.й 3.79й- +H-& (&2&3-
,9F94 (2)(.с9-.J -)2D F. с09-3920+1, 1+- D94 (&1-
-+H(2.-8.(..H

1. P)-(&2C&, рівноправне використанняHK 
3:= 1с+J, -&79:&;-) 1+3 їJ-+J 1+3D+--)с0&й.

2. P)-325?&, гнучкістьHK 529J519--= +-3.1+-
359:L-.J ()02&,. 

3. P)-02&04, просте використанняHK 72)-
75D+:& -&79:&;-) 1+3 3)с1+35. 

4. P)-F&01&20&, ефективне сприйняттяHK 
3)с05(-+с0L +-@)2D98+ї 3:= 1с+J. 

5. P)-(’=0&, допуск на помилкуHK D+-+D5D 
-&?90.1-.J -9с:+3/+1. 

6. P)-C)с0&, малі зусилляHK 725F-+с0L ,&7 
-9(25?.. 

7. V )с09--4, розмір і місцеH K 3)с090-L) 
(2)с0)25 3:= /);-)?).5

Безбар’єрність F9с0) (:509G0L +7 3)с05(-+с0G 
09 +-/:G7+4G, 9:& 19;:.1) їJ 2)72+7-=0..

ІнклюзіяHK 8& (2)8&с 7,+:LC&--= с05(&-= 
5F9с0+ 1с+J ?2)D93=- 5Hс)8+5D+.6 P2)с0.D. с:)-
19D.HK /):. с5с(+:Lс01) 2),.0L 09/, M), /);-
-9 :G3.-9 D)?:9 ,290. 5F9с0L 5H;.00+ -9 2+1-.J: 

3 >92’42.. Д)1+3-./ ,&7,92’42-)с0+.H T/& 25р’єр)0. URL:H h^ps://bf.in.
ua/components/bar-iery/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

4 P2) сJ19:&--= E98+)-9:L-)ї с0290&?+ї +7 с01)2&--= ,&7,92’42-)-
?) (2)с0)25 1 !/29ї-+ -9 (&2+)3 3) 2030 2)/5: 2)7()2=3;&--= #9,+-&05 
O+-+с02+1 !/29ї-. 1+3 14 /1+0-= 2021 2. q 366-2. AG)D)E .иE 0)4 .и- F-р5ї .и. 
2021. q 36. С. 61. С0. 2154. #)3 9/05: 104656/2021

5 P2)?29D9 2)71.0/5 AAE 1 !/29ї-+ / UNDP Ukraine. !-+1&2с9:L-
-.й 3.79й-: с1+0, 725F-.й 3:= /);-)?)!, 2014.HYouTube. URL:Hh^ps://www.
youtube.com/watch?v=aC9MTMCYHHAH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

6 V-/:G7+=. Д)1+3-./ ,&7,92’42-)с0+.HT/& 25р’єр)0. URL: h^ps://bf.in.
ua/components/inclusion/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

J)3.0. 3) C/):., (298G190., 1+3()F.190. F. 
(2)с0) ()F5190.с= F9с0.-)G с(+:L-)0.. V-/:G7+= 
4H/+-8&1)G D&0)G ,&7,92’42-)с0+, 93;& с9D& ,&7-
,92’42-+с0L с01)2G4 5D)1. 3:= 2&9:+798+ї +-/:G7+ї. 
E9(2./:93, ,&7,92’42-& 2),)F& D+с8& 394 7D)?5 
:G3.-+ 7H+-19:+3-+с0G (298G190. -92+1-+ 7H+-C.D.. 
%& +H4 +-/:G7+= 1H3+ї.

ДоступністьHK 8& 5с5-&--= @+7.F-.J 09 +--
@)2D98+й-.J ,92’42+1 +Hс01)2&--= 5D)1, 79 =/.J 
/);-9 :G3.-9 D);& /)D@)20-) ()F5190.с= 1H(&1-
-)D5 (2)с0)2+, 1+:L-) (&2&с5190.с=, )02.D519-
0. 09 с(2.йD90. +-@)2D98+G 5H725F-.й 3:= -&ї 
с()с+,. Д)с05(-+с0L 4H)с-)1)G ,&7,92’42-)с0+: 
,&7H3)с05(-.J ,53+1&:L, +-@)2D98+ї F. 029-с()205 
,&7,92’42-+с0L -&D);:.19.7

O+; 8.D. ()-=00=D. 09/.й 71’=7)/: 3)с05(-
-+с0LHK 8& +-с025D&-0, ,&7,92’42-+с0LHK с.с0&D9 
5D)1, 9H+-/:G7+=HK 2&75:L090 їJ-L)ї 1794D)3+ї.

>&7,92’42-+с0L с0)с540Lс= /);-)?) 7H-9с 5H2+7-
-+ ;.0041+ D)D&-0., 9H-& :.C& :G3&й 7H+-19:+3-+-
с0G, )с/+:L/. її (&2&19?. 793)1):L-=G0L C.2)/.й 
с(&/02 ()02&,. T); ,&7,92’42-+с0L )J)(:G4 /+:L/9 
1794D)()1’=79-.J напрямів:

• @+7.F-5;
• +-@)2D98+й-5;
• 8.@2)15;
• с5с(+:L-5 09 ?2)D93=-сL/5;
• )с1+0-G 09
• &/)-)D+F-5 ,&7,92’42-+с0L.8

7 Д)с05(-+с0L. Д)1+3-./ ,&7,92’42-)с0+.H T/& 25р’єр)0. URL: h^ps://
bf.in.ua/components/dostupnist/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

8 P2) сJ19:&--= E98+)-9:L-)ї с0290&?+ї +7 с01)2&--= ,&7,92’42-)-
?) (2)с0)25 1 !/29ї-+ -9 (&2+)3 3) 2030 2)/5: 2)7()2=3;&--= #9,+-&05 
O+-+с02+1 !/29ї-. 1+3 14 /1+0-= 2021 2. q 366-2. AG)D)E .иE 0)4 .и- F-р5ї .и. 

- 2021. q 36. С. 61. С0. 2154. #)3 9/09: 104656/2021.
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Y+0-+ :G3. D);50L ()02&,5190. 725F-)?) 
029-с()205 F. F+0/+C)?) )@)2D:&--= с9й0+1. N&-
0&29-. 09 1&0&29-/.HK 5D)1 3:= 2),)0. F. 3)с05-
(5 3) (с.J):)?+F-)ї (+302.D/.. >90L/. 7H3.0=F.D. 
1+7)F/9D.HK 725F-.J 02)0592+1 9,) (29/0.F-.J 
)-:9й--с&21+с+1. N9?+0-+ ;+-/.HK ?-5F/)с0+ 1H2)-
,)0+, 9H052.с0.HK 72)75D+:)ї -91+?98+ї.

N)3-)F9с /)-/2&0-+ 2+C&--= ,&7,92’42-)с0+ 
D9G0L 5-+1&2с9:L-5 8+--+с0L: (9-35с. ():&?C5-
G0L ;.00= -& 0+:L/. :G3=D -9 /2+с:9J /):+с-.J, 
9HйH,90L/9D +7 1+7)F/9D. F. /52’429D -9 1&:)с.-
(&39J. С5,0.02. 3)()D9?9G0L -& :.C& 0.D, J0) 
D94 ()25C&--= с:5J5, 9Hй 0.D, J0) (&2&?:=394 1+-
3&) ,&7 715/5. X-5F/+ 5D)1. (298+ с09G0L 5H(2.-
?)3+ -&H0+:L/. :G3=D 7H+-19:+3-+с0G, 9Hй 0.D, J0) 
3)?:=394 79H3+0LD. F. с053&-09D. !H09/.й с()с+, 
,&7,92’42-+с0L с01)2G4 /)D@)20 +H3)с05(-+с0L  
3:=H1с+J.

>&7,92’42-+с0L 7D+-G4 с5с(+:Lс01), 1(:.19G-
F. -9 -L)?) 1H,9?90L)J 1.D+29J. Д:= 5/29ї-сL/)?) 
с5с(+:Lс019 сL)?)3-+ це вже не вибір, а необхід-
ність. P)35D9й0&, =/ 1. D);&0& 72),.0. с1)4 )0)-
F&--= ,+:LC ,&7,92’42-.D 5;& сL)?)3-+.

Tн-аліAніс(ь vs. прац,зAа(ніс(ь.  
Роз-інчанн: міфі-  
і с(,р,о()пі-

[’=с54D), =/ J.,-+ 5=1:&--= с5с(+:Lс019 (2) 
:G3&й 7H+-19:+3-+с0G с09G0L ,92’429D. -9 C:=J5 
3) (298&1:9C0519--= 09 2)7,53)1. +-/:G7.1-)?) 
с5с(+:Lс019. 

! 2025 2)8+ !/29ї-9 с0)ї0L -9 ()2)7+ 1&:./.J 
7D+-. N+й-9, M) 02.194, 297)D +7 2&@)2D9D. 1Hс)-
8+9:L-+й с@&2+ 7D5C5G0L -9с ()--)1)D5 ?:=-50. 
-9 0&, =/ D. ;.1&D). P2)0& +-19:+3-+с0L 5с& M& 
79:.C940Lс= 0&D)G, )0)F&-)G D+@9D. 09 5(&2&-
3;&--=D.. N)-. 5с/:93-GG0L +-0&?298+G :G3&й 
7H+-19:+3-+с0G 1Hс5с(+:Lс01) 09 2.-)/ (298+. 

С5с(+:L-& с(2.й-=00= :G3&й 7H +-19:+3-+с0G 
F9с0) @)2D540Lс= F&2&7 упередженняH K J.,-
-9 35D/9, =/9 с/:93940Lс= M)3) /)?)--&,53L 
F.HF)?)--&,53L ()(&2&3-L), ,&7 )7-9й)D:&--=, 

09H()1’=79-& 7H-&G 1+3()1+3-& с091:&--=, 0),0) 
(&2&3F9с-+ с53;&--=, =/+ 1.-./9G0L F&2&7 ,29/ 
+-@)2D98+ї F. 3)с1+35. 

E9(2./:93, ()C.2&-& 5(&2&3;&--=, -+,.0) 
:G3.-9 7H+-19:+3-+с0G -& D);& ,50. (2)35/0.1-
-.D (298+1-./)D, -91+0L =/M) )8+-/9 її 73+,-)с-
0&й 1+3с50-= 9,) -&),’4/0.1-9. %& (+301&23;54 
3)с:+3;&--=, 3& 22% 2&с()-3&-0+1 с5D-+19G0Lс= 
1H &@&/0.1-)с0+ (298+1-./+1, =/+ D9G0L +-19:+3-
-+с0L.9

!(&2&3;&--= M)3) )с+, 7H+-19:+3-+с0G 1H!/29-
ї-+ D9G0L ?:.,)/& /)2+--=, M) с=?94 293=-сL/.J 
F9с+1, /):. 0&2D+- «+-19:+3» 9с)8+G191с= 7H-&(2.-
390-+с0G 09 +7):=8+4G. %= с(93M.-9 3)с+ 1(:.194 
-9 с5с(+:L-5 с1+3)D+с0L.10

%+ 5(&2&3;&--= :&?/) (&2&2)с09G0L 5Hстерео-
типиHK 5с09:&-+ C9,:)-. D.с:&--=, 79,),)-., 
=/+ 7971.F9й -& D9G0L ,&7()с&2&3-L)?) с0)с5-/5 
3) 2&9:L-)с0+. Д9-+ W92/+1сL/)?) +-с0.0505 с)8+9-
:L-.J 3)с:+3;&-L ()/975G0L, M) 76% )(.09-.J 1.-
7-9G0L 1(:.1 с0&2&)0.(+1 09 5(&2&3;&-L -9H;.00= 
:G3&й 7H+-19:+3-+с0G, 9 82% 797-9F9G0L, M) -9й-
,+:LC& 8& 1+3F51940Lс= 5H(298&1:9C0519--+.11

С&2&3 09/.J с0&2&)0.(+1 +H 35D/9, M) :G3. 
7H +-19:+3-+с0G F9с0+C& ()02&,5G0L 3)()D)?., 
-+; D);50L -9390. її +-C.D, 09 D&-C (298&7390-
-+, -+;H:G3. ,&7 +-19:+3-)с0+. P2. 8L)D5, :G3. 
7H+-19:+3-+с0G 4H8+--.D 0253)1.D 2&с52с)D: 32% 
3)2)с:.J D9G0L 1.M5 )с1+05, 9 45%HK (2)@&с+й-
-)-0&J-+F-5; 5 74% 4H()с0+й-.й 3)с05( 3) V-0&2-
-&05, 0),0) 1)-. D)?:. ,H(298G190. 3.с09-8+й-); 
,:.7L/) 70% D9G0L 3)с1+3 2),)0..12

S/ ()/979:) )(.0519--= -9 79D)1:&--= ?2)-
D93сL/)ї с(+:/. «Y+?9 С.:L-.J» 5 2025 2)8+ с&2&3 
)с-)1-.J (2.F.-, F)D5 :G3. 7H+-19:+3-+с0G -&HD)-
;50L 7-9й0. 2),)05, 42% )(.09-.J 797-9F.:. 

9 Д)с:+3;&--= ()02&, )с+, 7 +-19:+3-+с0G 5 79с),9J 3) +с-519--= 09 
3)с05(5 3) 2.-/5 (298+ 1 5D)19J 1+й-. 1 !/29ї-+ -9 79D)1:&--= XС «Y+?9 
С.:L-.J».HInfo Sapiens. URL:Hh^ps://www.sapiens.com.ua/ua/publication-
single-page?id=336H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

10 Vс0)2.F-9 (29139. «N ССС6 .-19:.3)1 -&0!..». S/ :G3. 7 +-19-
:+3-+с0G 1+3с0)G19:. с1)ї (2919 1 С6С6. I4торич .5 ;р5095. URL:Hh^ps://
www.ist pravda.com.ua/articles/2020/12/3/158609/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

11 Щ&2,9-LH С., U&2-)5с)1H B., >4:=419H N. С091:&--= 3) :G3&й 7 +--
19:+3-+с0G 09 (+302.D9-)?) (2);.19--=.H Х5р-)047-иE ) .4тит%т 4оD)-
587 .их 9о48)9B/ .7 P 1ро(5947-5 ор15 .)&5D),. URL:H h^ps://khisr.kharkov.
ua/wp-content/uploads/2024/11/Stavlennia-do-liudey-z-invalidnistiu-ta-
pidtrymanoho-prozhyvannia-zvit.pdfH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

12 T9D с9D).
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-&,9;9--= ,290. :G3&й 7H+-19:+3-+с0G F&2&7 ()-
,)G19--= F9с0.J :+/92-=-.J.13

С0&2&)0.(. 79 с1)4G с500GH K 35;& -&,&7-
(&F-& =1.M&, 93;& с01)2GG0L 0:) 3:= с0.?D9-
0.798+їHK «0912519--=» :G3&й F&2&7 =/+сL їJ-+ 
)7-9/..14 B с0.?D90.798+= 7+ с1)?) ,)/5 1&3& 3) 
3.с/2.D+-98+ї 09 соціального вилучення K (2)-
8&с5, /):.H)/2&D+ :G3., ?25(. 9,) с(+:L-)0. D9-
G0L 0253-)M+ 7H3)с05()D 3) (291, D);:.1)с0&й 
09H2&с52с+1, =/+H+-C+ )02.D5G0L :&?C&, 7)/2&D9 
-9 2.-/5 (298+.15 

T); =/+ D+@. с5(2)1)3;5G0L (298&1:9C0519--
-= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G? С&2&3 ()C.2&-.JHK D+@ 
(2) 0&, M) люди з інвалідністю ніколи не змо-
жуть працювати так само добре, як колеги без 
інвалідності.16  %& /:9с.F-& 5(&2&3;&--= +?-)254 
@9/0, M) (2)35/0.1-+с0L 79:&;.0L -& 1+3 +-19:+3-
-)с0+, 9H1+3 5D)1 (298+. A2+4-0)1-) 70–80% 5с+J 
:G3&й 7H+-19:+3-+с0G 7390-+ ()1-)8+--) (298G-
190. -9 2+1-+ 7H+-C.D. ((&2&19;-9 ,+:LC+с0L )с+, 
7H+-19:+3-+с0G, =/+ -& D9G0L =1-.J 7)1-+C-+J )7-9/ 
+-19:+3-)с0+, D9G0L VVV 09 VV ?25(.).17

! 3&=/.J 1.(93/9J (291.:L-) 939(0)19-& 2),)-
F& D+с8& D);& -9с0+:L/. &@&/0.1-) /)D(&-с5190. 
,92’42., M) :G3.-9 7H+-19:+3-+с0G (298G190.D& 
-91+0L (2)35/0.1-+C& 79 /):&? ,&7 +-19:+3-)с0+.

! 2024 2)8+ 3&2;919 /)D(&-с519:9 129 D:- ?2- 
2),)0)3918=D 79 ),:9C0519--= 2),)F.J D+с8L 3:= 
D9й;& 2 000 :G3&й 7H+-19:+3-+с0G. P)-93 1H500 
(+3(2.4D8+1 с01)2.:. +-/:G7.1-+ 5D)1., 79/5-
(.1C. с(&8+9:L-+ D&,:+, 5с090/519--=, (+3+йD9F+ 
09 (9-35с..18 S/ ,9F.D), ,&7,92’42-& с&2&3)1.M&, 

13 Д)с:+3;&--= ()02&, )с+, 7 +-19:+3-+с0G 5 79с),9J 3) +с-519--= 09 
3)с05(5 3) 2.-/5 (298+ 1 5D)19J 1+й-. 1 !/29ї-+ -9 79D)1:&--= XС «Y+?9 
С.:L-.J».HInfo Sapiens. URL:Hh^ps://www.sapiens.com.ua/ua/publication-
single-page?id=336H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

14 С0&2&)0.(.. Д)1+3-./ ,&7,92’42-)с0+.H T/& 25р’єр)0. URL: h^ps://
bf.in.ua/components/stereotypy/ H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

15 V:LF5/H С. С)8+9:L-& 1./:GF&--=: 1./:./ сL)?)3&--= F. 1+F-9 
(2),:&D9 с)8+9:L-)?) ,500=?.H?и65 о40)т5 F-р5ї .и. 2024. qH2. С.H28–36. 
URL:H h^ps://doi.org/10.32782/npu-vou.2024.2(93).03H (3909 71&2-&--=: 
16.08.2025).

16 P298&1:9C0519--= )с+, 7 +-19:+3-+с0G (29/0.F-.й ()с+,-./ 3:= 2)-
,)0)3918+1H/ A.HO+2)C-.F&-/) 09 +-.HU5D)о .587 .5 C45(28/, 83 9/E & ) .058)9 .)-
4т3 F-р5ї .и. URL:Hh^ps://naiu.org.ua/wp-content/uploads/2023/09/2023-
Pratsevlashtuvannya-osib-z-invalidnistyu.pdf?utm_source=chatgpt.comH (3909 
71&2-&--=: 03.08.2025).

17 P2)4/0 #)-@&3&298+ї 2),)0)3918+1 !/29ї-. 79 (+302.D/. 
O+; -92)3-)ї )2?9-+798+ї (298+. Jо .G/9/р5D), ро2ото950D)0 F-р5ї .и. 
URL:Hh^ps://employers.org.uaH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

18 6),)09 ,&7 ,92’42+1: ,+:LC& 5/29ї-8+1 7D);50L с/)2.с090.сL (2)-
?29D)G /)D(&-с98+ї 79 ),:9C0519--= 2),)F.J D+с8L 3:= :G3&й 7 +-19-

(),53)19-& -9 (2.-8.(9J 5-+1&2с9:L-)?) 3.79й-5, 
усуває перешкоди, і стереотип про «непродук-
тивність» розсипається.

Щ& )3-& J.,-& 5=1:&--=HK M) інвалідність 
обмежує професійний вибір. %&й с0&2&)0.( ,9-
7540Lс= -9 5=1:&--+, M) :G3. 7H+-19:+3-+с0G D9G0L 
«),D&;&-+ D);:.1)с0+» +H-& D);50L 1./)-5190. 
2+7-)D9-+0-+ 2):+. P2)0& (29139 ():=?94 1H0)D5, 
M) +-19:+3-+с0L -& 1.7-9F94 /)D(&0&-0-+с0L F.H()-
0&-8+9:. Д) (2./:935: A:&/с+й P2.05:9, 1&0&29- 
+7H9D(5098+4G, 5F9с-./ 7,+2-)ї Invictus Games 
2025, (298G4 1&0&2.-92)D. A:&? Y&(&0G/, (29-
1)79J.с-./ +7 ()25C&--=D 7)25, 73+йс-G4 931)-
/90сL/5 3+=:L-+с0L. Z:+= 6&с&-F5/, (&2&с519GF.сL 
/2+с:)D /):+с-.D, 4H(2&7.3&-0/)G ,:9?)3+й-)?) 
@)-35, =/.й 3)()D9?94 2&9:+75190.с= :G3=D 7H+--
19:+3-+с0G 5Hс@&2+ IT. 

U.с:&--+ +с0)2+ї 5с(+J5 :G3&й 7H+-19:+3-+с0G 
5H 2+7-.J с@&29J (IT, D.с0&801), с()20 0)M)) 
1H!/29ї-+ 09 с1+0+ 3)1)3=0L: ,92’42. с01)2G4 -& 
+-19:+3-+с0L, 9H,29/ 5=1. 09 (+302.D/.. %&й D+@ 
2)71+-F540Lс=, /):. суспільство бачить здібнос-
ті, а не лише діагноз.

S/M) ;H1. (&2&/)-9-+, M) інвалідність завж-
ди помітна, 0) 8& M& )3.- с0&2&)0.(, =/.й с(2.=4 
с)8+9:L-)D5 1.:5F&--G 0.J, F.ї с09-. -&()D+0-+ 
-9 (&2C.й ()?:=3. 

E9с(2913+, 79 )8+-/9D. Nс&с1+0-L)ї )2?9-+79-
8+ї )J)2)-. 73)2)1’=, 15% :G3&й 5Hс1+0+ ;.150L 
+7H+-19:+3-+с0G, +HF9с0.-9 8.J с09-+1 -&)F&1.3-9HK 
с&-с)2-+, +-0&:&/059:L-+, с:5J)1+ ()25C&--= 0)M). 
>&7,92’42-+с0L с01)2G4 5D)1. 3:= 129J519--= ()-
02&, /);-)ї :G3.-., (2)()-5GF. ?-5F/.й ?29@+/ 
F. 939(0)19-+ +-с025D&-0., +Hстигма про «види-
мість» втрачає сенс.19

E92&C0+ +с-54 D+@, M) люди з інвалідністю 
потребують жалю чи поблажок. %& 5(&2&3;&--
-= (2.71)3.0L 3) (90&2-9:+7D5, 0),0) с(2.й-=0-
0= :G3&й 7H +-19:+3-+с0G -& =/ 2+1-.J, 9H=/ 0.J, 

:+3-+с0G. М) .)4т/р4т0о /-о .о()-и, 9о0-)88, т5 4)8747-о1о 1о4;о95р4т05 
F-р5ї .и. URL:H h^ps://me.gov.ua/News/Detail/eb9505db-a35e-40f2-9d37-
8024b1e3ba37?lang=uk-UA&amp;title=RobotaBezBarriv-BilsheUkraintsiv
ZmozhutSkoristatisProgramoiuKompensatsiiZaOblashtuvanniaRobochikh
MistsDliaLiudeiZInvalidnistiuH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

19 V-19:+3-+с0L + с0.?D90.798+= 5 71’=7/5 7 +-19:+3-+с0G.H Council of 
Europe. URL:H h^ps://www.coe.int/uk/web/compass/disability-and-disabli-
smH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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J0)H()02&,54 )(+/.. B:& :G3. 7H+-19:+3-+с0G (29?-
-50L D);:.1)с0&й, 9H-& с(+1F500=. 

E9297+ с)8+9:L-& 1.:5F&--= :G3&й 7H+-19:+3-+-
с0G 1H!/29ї-+ 79:.C940Lс= ?)с02)G (2),:&D)G. 
Y.C& 20% :G3&й 7H +-19:+3-+с0G 14 2)/+1 + D9-
G0L 2),)05. !H1+/)1.J ?25(9J 18-35 09 36-59 2)/+1 
(298GG0L 28% + 29% 1+3()1+3-).20 С&2&3 :G3&й 
60+ 79й-=0+с0L M& -.;F9HK :.C& 6%, M) 7-9F-) 
D&-C& 79 ()/97-./. /29ї- _12)(&йсL/)?) С)G75.21

P+3с5D54D) -9й()C.2&-+C+ ,92’42. 3:= (29-
8&1:9C0519--= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G: 

• -.7L/+ 792(:90.;
• -&,9;9--= 2),)0)3918+1 ,290. -9 2),)05 

:G3&й 7H+-19:+3-+с0G F&2&7 5(&2&3;&--=;
• ;)2с0/.й ?29@+/;
• ,29/ -&()1-)ї 79й-=0)с0+;
• (2),:&D. 7H029-с()20)D; 
• -&3)с05(-+с0L 2),)F.J D+с8L;
• 1+3с50-+с0L 1+339:&-.J 19/9-с+й.

!(&2&3;&--=, с0&2&)0.(. йHс)8+9:L-9 +7):=8+= 
с01)2GG0L 3:= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G ,+:LC& ,92’4-
2+1, -+; D. 5с1+3)D:G4D). %G с.0598+G D);-9 
7D+-.0. 5H09/+ с()с),.:

1. P)-(&2C&, просвіта, 7)/2&D9 +с0)2+ї 5с(+J5, 
M) 2)7/2.19G0L 2&9:L-.й ()0&-8+9:.

2. P)-325?&, законодавствоHK +3&0Lс= (2) 
3+41+ /1)0. йHD&J9-+7D. (+302.D/..

3. P)-02&04, доступністьHK 1+3 92J+0&/052. 
3) 8.@2)1.J 2+C&-L.

4. P)-F&01&20&, співпраця з бізнесомH K 
?29-0. йH(+:L?. 3:= 2),)0)3918+1.

%& с0)с540Lс= /);-)?) +H/);-)ї, ,) +-19:+3-
-+с0LHK -& с090.F-9 /90&?)2+=. T291D9, J1)2),9 
F. 1+/ D);50L 0)2/-50.с= ,53L-/)?) 7H-9с. 

20 Д)с:+3;&--= ()02&, )с+, 7 +-19:+3-+с0G 5 79с),9J 3) +с-519--= 09 
3)с05(5 3) 2.-/5 (298+ 1 5D)19J 1+й-. 1 !/29ї-+ -9 79D)1:&--= XСH«Y+?9 
С.:L-.J».HInfo Sapiens. URL:Hh^ps://www.sapiens.com.ua/ua/publication-
single-page?id=336H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

21 Disability statistics K poverty and income inequalities K Statistics Ex-
plained K Eurostat.HLanguage selection | European Commission. URL:Hh^ps://
ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Disability_statis-
tics_-_poverty_and_income_inequalitiesH(date of access: 03.08.2025).

! 2025 2)8+ !/29ї-9 2),.0L /2)/. 3) ()3):9--
-= с0&2&)0.(+1 (2) +-19:+3-+с0L +H(298&7390-+с0L, 
9:& 1./:./. 79:.C9G0Lс=. P)02+,-9 с.с0&D-9 
2),)09 3&2;91., ,+7-&с5 09 с5с(+:Lс019, M), 79-
D+с0L D+@+1 (2) ),D&;&--= D. ,9F.:. 2&9:L-.й 
()0&-8+9:.

Tнклюз)-н)й ц,н(р 
зайн:(ос(і. Які бар’єр) 
існую(ь і :к ї.  
поAола()?

P)?)1)2.D) (2) +-/:G7.1-.й 8&-02 79й-=-
0)с0+. S/ 3&2;91-+ 5с09-)1., 8&-02. 79й-=0)с0+ 
с01)2&-+, M), 3)()D9?90. :G3=D )02.D90. 1с+ 
(&2&3,9F&-+ 79/)-)391с01)D с)8+9:L-+ ()с:5-
?., ()1’=79-+ 7H (298&1:9C0519--=D. AF&1.3-), 
M)H1HF9с., /):. /+:L/+с0L :G3&й 7H+-19:+3-+с0G, 1&-
0&29-+122, 1-502+C-L) (&2&D+M&-.J )с+,23 72)с094, 
8&-02. 79й-=0)с0+ D9G0L с09190. +-/:G7.1-.D., 
0),0) 129J)15190. ()02&,. /);-)?) +H /);-)ї. 
B:&H4H,92’42., M) D);50L 7919;90. с.с0&D+ (29-
8G190. 3:= 1с+J.

P&2C&, 7HF.D D);50L с0./90.с= :G3., 71&209-
GF.сL 3) 8&-02+1 79й-=0)с0+,HK 8& інституційні 
бар’єри. !=1+0L: :G3.-9 7HJ2)-+F-.D 79J1)2G19--
-=D J)F& 792&4с025190.с= =/ ,&72),+0-9, 9:& (2)-
8&3529 1.D9?94 )с),.с0)ї (2.с50-)с0+ 09 1.7-9F&-
-)?) (9/&05 3)/5D&-0+1. Д:= :G3&й +7 (2),:&D9D. 
D),+:L-)с0+ F. (с.J):)?+F-.D. 0253-)M9D. 8& 
D);& с090. с(291;-+D 1.(2),519--=D. 

V-с0.058+й-+ (2),:&D. 0+с-) ()1’=79-+ з фізич-
ною недоступністю. E9(2./:93, 8&-02 79й-=-
0)с0+ 1H29й)--)D5 D+с0&F/5: 157L/+ 31&2+, сJ)3. 
,&7 (9-35с9, 1+3с50-+с0L 09/0.:L-.J 1/97+1-./+1. 

22 !/29ї-сL/9 (29139. ]/)-)D+F-9 (29139. P+с:= 791&2C&--= 1+й-. 
/+:L/+с0L 1&0&29-+1 72)с0& 3) 5–6 D+:Lй)-+1 )с+, K O+-1&0&29-+1. V-о .о()ч-
 .5 ;р5095 P  .о0и .и ;ро /-о .о()-% ) 2)& ./4 0 F-р5ї .) т5 40)т). URL:Hh^ps://
epravda.com.ua/news/2024/05/27/714276/index.ampH (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

23 Ukrinform. N !/29ї-+ 792&4с02)19-+ D9й;& 5 D+:Lй)-+1 1-502+C-
-+J (&2&с&:&-8+1 K Ш5:=/.H F-р) .Gор( P 5-т%587 .)  .о0и .и F-р5ї .и т5 
40)т%. URL:H h^ps://www.ukrinform.ua/rubric-society/3971692-v-ukraini-
zareestrovani-majze-5-miljoniv-vnutrisnih-pereselenciv-sulak.htmlH (3909 71&2-
-&--=: 03.08.2025).



2ост4!ніст7
інфор,1ції

129

Безб9р’єрн,сть

YG3.-9 -9 /2+с:+ /):+с-)D5 F. 7H()25C&--=D 7)25 
(2)с0) -& D);& 053. ()029(.0.. VH8& не прос-
то незручність — це вилучення. S/M) :G3.-9 
-& D);& 11+й0. 1H,53+1:G, )02.D9--= ()с:5? 79-
:.C940Lс= -&3)с=;-.D. Q+7.F-9 -&3)с05(-+с0LHK 
8& (&2C.й 1.3.D.й ,92’42. 

A3-9/ -91+0L =/M) :G3.-9 3+с09:9с= 3) 8&--
025, F. 1с& їй 72)75D+:)? Доступність інформації 
/2.0.F-9: 3:= )с+, +7 ()25C&--=D с:5J5 19;:.1+ 
с5,0.02. F. (.сLD)1+ ()=с-&--=, 3:= :G3&й +7 ()-
25C&--=D 7)25HK )715F&--= 9,) C2.@0 >29й:=, 
9H3:= 0.J, J0) D94 /)?-+0.1-+ ()25C&--=, ()02+,-+ 
(2)с0+C+ @)2D5:G19--=. A-:9й--()209:. 09/); 
D);50L ,50. -&725F-.D., )с),:.1) 3:= :+0-+J :G-
3&й F. 0.J, J0) :.C& )с1)G4 8.@2)1+ +-с025D&-0.. 
V-@)2D98+= D94 ,50. /:GF&D 3) D);:.1)с0&й, 9H-& 
3)390/)1.D ,92’42)D. %& :)?+F-) 1&3& 3) -9с05(-
-)?) 9с(&/05.

! 8&-02+ 79й-=0)с0+ )с-)1-5 2):L 1+3+?29G0L 
(298+1-./., 9:& F. ?)0)1+ 1)-. 3)()D9?90. :G3=D 
+7 2+7-.D. ()02&,9D.? E9(2./:93, с(+:/519--= 
7H1&0&29-9D. 7HPTС6 ()02&,54 ,+:LC& 0&2(+--=, 
9H1794D)3+= 7H:G3.-)G, =/9 1./)2.с0)154 ;&с0)15 
D)15,HK с(&8+9:L-.J -91.F)/. >&7 1+3()1+3-.J 
02&-+-?+1 8& D);& 5с/:93-G190. (2)8&с, 9H79D+с0L 
(+302.D/. 09/+ :G3. )02.D5G0L -&2)75D+--= 
F.H,9й35;+с0L. VH050 ()с094 (.09--=: M) (2)()-
-5G0L 8&-02.?

V-с0.058+й-+ 09 @+7.F-+ ,92’42. 5с5-50), +-@)2-
D98+G )02.D9-), )3-9/ +с-54 M& )3.- 1./:./HK 
обмежений спектр вакансій. P&2&19;-) 8& 
2),)09 -9 ()1-.й 3&-L +7 ;)2с0/.D ?29@+/)D, 
1+3с50-+с0G D);:.1)с0+ -&()1-)ї 79й-=0)с0+. N9-
/9-с+ї 7H?-5F/.D ?29@+/)D F. 3.с09-8+й-)G 79й-=-
0+с0G, =/+ (+3J)3=0L :G3=D 7H+-19:+3-+с0G F.H,90L-
/9D D9:&-L/.J 3+0&й, D&-C 3)с05(-+.24

T9/.J 19/9-с+й D);& ,29/5190., ,) 2),)0)391-
8+ -& 791;3. 798+/91:&-+ 5Hс01)2&--+ +-/:G7.1-.J 
2),)F.J D+с8L, -91+0L ()(2. -9=1-+ (+:L?. 09 с5,-
с.3+ї. %&-02. 79й-=0)с0+ D)?:. ,H9/0.1-+C& 3&-
D)-с025190. ,+7-&с5 вигоди інклюзіїHK 1+3H&/)-
-)D+F-)ї 1.?)3. +H7,+:LC&--= /932)1)?) 2&7&215 
3) 7D+8-&--= 2&(5098+ї /)D(9-+ї. >&7 8L)?) с.с0&-
D9 1029F94 D);:.1)с0+ 3:= 2)71.0/5. T2&,9 2)7+-
2190. 8& /):).

%+ ,92’42. D);50L 739190.с= с/:93-.D., 9:& 1. 
D);&0& ()F90. їJ 3):90. 7HD9:)?)HK ,&7()с&2&3-
-L) 5Hс1)їй M)3&--+й 2),)0+. AсL /+:L/9 (2)с0.J 
3+й, =/+ -& ()02&,5G0L 1&:./.J 2&с52с+1, 9:& 2),-
:=0L 19C 8&-02 більш інклюзивним.

• Почніть із першого враження. P&2&1+2-
0&, F. D);-9 ()029(.0. 3) 8&-025 ,&7 (&-
2&C/)3. S/M) 4HсJ)3. ,&7 (9-35с9HK 7-9й-
3+0L 9:L0&2-90.15. N9;/+ F. 157L/+ 31&2+? 
[9@+/с5й0& їJ 5H1+3/2.0)D5 ():);&--+ 9,) 
3)()D9?9й0& 1+31+3519F9D 79J)3.0..

• Комунікуйте зрозуміло.  X)1)2+0L ,&7()-
с&2&3-L) 7H:G3.-)G, 9H-& 7Hїї 9с.с0&-0)D. 
N./)2.с0)15й0& (2)с05 D)15. E9(2./:93, 
79D+с0L «?)9;о0)9 .о 9о &5-о .о9504т05 0и 
(оB/т/» с/9;+0L «?и (5єт/ ;р50о  .5…». 
Д:= с(+:/519--= 7H:G3LD. 7H()25C&--=D 
с:5J5 (.C+0L 9,) ;H1./)2.с0)15й0& ;&с0)-
15 D)15.

• Зробіть інформацію доступною. E9-
/:&й0& QR-/)3. 7H &:&/02)--)G F&2?)G 
-9 1J)3+. 6)7325/5й0& +-с025/8+ї 1&:./.D 

24 Д)с:+3;&--= ()02&, )с+, 7 +-19:+3-+с0G 5 79с),9J 3) +с-519--= 09 
3)с05(5 3) 2.-/5 (298+ 1 5D)19J 1+й-. 1 !/29ї-+ -9 79D)1:&--= XС «Y+?9 
С.:L-.J».HInfo Sapiens. URL:Hh^ps://www.sapiens.com.ua/ua/publication-
single-page?id=336H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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/)-029с0-.D C2.@0)D (14+). P&2&/)-9й-
0&с=, M) /)-09/0., ?)3.-. 2),)0. 09 ()с:5-
?. :&?/) 7-9й0. -9 с9й0+ 8&-025 79й-=0)с0+ 
F. 1Hс)8D&2&;9J 19C)ї )2?9-+798+ї.

• Адаптуйте простір без витрат. [9:.C0& 
3)с090-L) D+с8= 3:= (2)J)35 D+; D&,:=D.. 
P+3(.C+0L /9,+-&0. 1&:./.D /)-029с0-.D 
C2.@0)D.

• Проявляйте гнучкість. S/M) :G3.-9 -& 
D);& F&/90. 1HF&27+HK 79(2)()-5й0& 9:L-
0&2-90.15: )/2&D.й 79(.с 9,) )-:9й--/)--
с5:L098+G. Д919й0& 1.,+2, =/ )02.D5190. 
+-@)2D98+G: (.сLD)1), 953+) F. 1+759:L-). 
[9(.05й0&: «Sи( ,:(оB% 9о;о(о1ти?»

• Сигналізуйте про бар’єри. S/M) 8&-02 
-&3)с05(-.й @+7.F-)HK ()1+3)D0& /&2+1-
-.801) 9,) D+с8&15 1:935. S/M) +-@)2D9-
8+= -9 с9й0+ -&72)75D+:9HK 79(2)()-5й0& її 
с(2)с0.0.. S/M) D940& +3&ї 3:= ()/29M&--
-= 3)с05(-)с0+HK +-+8+Gй0& 7D+-., -91+0L 
D9:&-L/+.

• Навчайтеся щодня. Aс1)й0& ,97)1+ @29-
7. ;&с0)1)G D)1)G, )7-9й)D0&с= 7HД)1+3-
-./)D ,&7,92’42-)с0+, 79(.09й0& ()293. 
1H/):&?.

V ?):)1-&: ,53L-=/+ 7D+-.HK 8& -& (2) «),)1’=-
7)/», 9H(2) 725F-+с0L 3:= 1с+J. S/M) 72),.0. 19C 
8&-02 3)с05(-+C.D, 1+- с09-& /29M.D -& :.C& 
3:=H:G3&й 7H +-19:+3-+с0G, 9Hй 3:= :+0-+J :G3&й, 
,90L/+1 +7 1+7)F/9D., :G3&й +7 0.DF9с)1.D. 0291-
D9D. 09H-91+0L 3:= 19с с9D.J! %+ 3+ї -& 7D+-=0L с.-
с0&D5 79 3&-L, 9:& 72),:=0L 19C5 2),)05 ,+:LC 
:G3=-)G. 

Пра-о на рі-ні можл)-ос(і  
(а юр)A)чні асп,к()  
б,збар’єрного  
прац,-ла?(у-анн:

P)?)1)2.D) (2) G2.3.F-5 с0)2)-5 ,&7,92’42-
-)с0+: =/+ (2919 79,&7(&F5G0L -9D 2+1-+ D);:.-
1)с0+ -9 2),)0+, =/+ ),)1’=7/. D9G0L 2),)0)3918+, 
=/ -)1& 79/)-)391с01) D);& 1(:.-50. -9 -9C& 
D9й,50-4. 

>&7,92’42-& (298&1:9C0519--= ,97540Lс= -9 
D+;-92)3-.J с09-39209J, 7)/2&D9 -9 Конвенції 
ООН про права осіб з інвалідністю, =/5 !/29ї-9 
290.@+/519:9 2009 2)/5. С0900= 27 8L)?) 3)/5-
D&-09 ?929-054 (291) -9 (298G ,&7 3.с/2.D+-98+ї, 
+7H?+3-.D. 5D)19D. 09 2)75D-.D (2.с0)с519--=D 
2),)F.J D+с8L 79 ()02&,..25

N 5/29ї-сL/)D5 79/)-)391с01+ 8& 1+3),29;&-
-) 1H /+:L/)J )с-)1-.J 79/)-9J. T9/, с0900= 24, 
Конституції України 79,)2)-=4 3.с/2.D+-98+G 
79H,53L-=/.D. )7-9/9D., 7)/2&D9 +H79 с09-)D 73)-
2)1’=.26 Кодекс законів про працю 2&?5:G4 025-
3)1+ 1+3-)с.-.. N)3-)F9с Закони «Про основи 
соціальної захищеності осіб з інвалідністю» 
+ «Про зайнятість населення» 1.7-9F9G0L /)--
/2&0-+ (2919 09 D&J9-+7D. (+302.D/.. %& )с-)19, 
7H=/)ї D. +H()F-&D).

Як це працює в реальному житті? !=1+0L: 
:G3.-9 7H ()25C&--=D с:5J5 ()3940Lс= -9 19-
/9-с+G ?29@+F-)?) 3.79й-&29. !H-&ї (2)@&с+й-& 
()20@):+), 3)с1+3 2),)0. 09 (2&/29с-& 7-9--= 
1с+J ()02+,-.J (2)?29D. B:& 2),)0)391&8L 1+3-
D)1:=4, ,)H«-9D 19;:.19 /)D5-+/98+= 1H/)D9--
3+» 9,)H«D. -& 1(&1-&-+, M) 7D);&D) 3)-&с0. 
3)H19с 5с+ 79139--= (291.:L-)». B 79/)- /9;&: 09/ 
-& D);-9! С0900= 2-1 #)3&/с5 79/)-+1 (2) (298G 

25 P2) 290.@+/98+G #)-1&-8+ї (2) (2919 )с+, 7 +-19:+3-+с0G + Q9/5:L-
090.1-)?) (2)0)/):5 3) -&ї: [9/)- !/29ї-. 1+3 16.12.2009 qH1767-VIH: с09-
-)D -9 30H1&2&с. 2016H2. URL:Hh^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1767-
17#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

26 #)-с0.058+= !/29ї-.: 1+3 28.06.1996 qH 254//96-N6H : с09-)D 
-9 1H с+F. 2020H 2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/254//96-
12#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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79,)2)-=4 3.с/2.D+-98+G (2. (2.й-=00+ -9 2),)-
05, /92’42-)D5 72)с09--+ 09 71+:L-&--+.27

[1&2-&D)с= 3) 79/)-)391F)?) 1.7-9F&--= ()-
-=00= 3.с/2.D+-98+ї. %& с.0598+=, 79 =/)ї )с),9 
09/9,) ?25(9 )с+, 79 )7-9/9D. 29с., /):L)25 C/+2., 
():+0.F-.J, 2&:+?+й-.J 09 +-C.J (&2&/)-9-L, с090+, 
1+/5, +-19:+3-)с0+, &0-+F-)?) 09 с)8+9:L-)?) ()J)-
3;&--=, ?2)D93=-с019, с+D&й-)?) 09 D9й-)1)?) 
с09-5, D+с8= (2);.19--=, D)1-.D. 9,) +-C.D. 
)7-9/9D., =/+ ,5:., 4H09 D);50L ,50. 3+йс-.D. 
9,) (2.(5M&-.D., 797-94 ),D&;&--= 5H1.7-9--+, 
2&9:+798+ї 9,) /)2.с0519--+ (2919D. +Hс1),)39D. 
1H,53L-=/+й @)2D+.28 !H-9C)D5 (2./:93+ 1+3D)19 
F&2&7 ()25C&--= с:5J5HK 8& с9D& 3.с/2.D+-9-
8+=, ,) 2+C&--= a25-0540Lс= -& -9 /)D(&0&-8+=J, 
9H-9Hс0&2&)0.(9J F. -&,9;9--+ 939(05190.с=.

[9/)-)391с01) -& (2)с0) 79,)2)-=4HK 1)-) 
394 +-с025D&-0. 3:= 79J.с05. S/M) 2),)0)391&8L 
()25C.1 19C+ (2919, 1. можете звернутися 
до суду.

_ йH+-C+ C:=J.: -9(2./:93, ()390. с/92?5 до 
Уповноваженого Верховної Ради України 
з прав людини, =/.й с0&;.0L 79 3)02.D9--=D 
2+1-)с0+ 09 -&3.с/2.D+-98+ї. B,) 71&2-50.с= 
3)HДержавної служби України з питань праці 
(Держпраці). 

Дискримінація також може проявитися ще 
до співбесідиHK 5Hс9D+й 19/9-с+ї. N+3()1+3-) 3) 
с0900+ 24-1 [9/)-5 !/29ї-. «P2) 2&/:9D5», 79H1/9-
7+1/5 3.с/2.D+-98+й-.J 1.D)? 5H)?):)C&--=JHK 
-9(2./:93, «E9 2),)05 79(2)C5G0Lс= F):)1+/.», 
«Ш5/94D) ;+-)/ 1+/)D 25–35 2)/+1» F. -90=/. -9 
«,9;9-.й с09- 73)2)1’=»HK 2),)0)3918G 79?2)-
;54 C029@ 3) 65 000 ?2-.29 T9/+ @)2D5 :G19--=HK 
-& (2)с0) -&),&2&;-+с0L, 9H(2=D& ()25C&--= 
79/)-5, =/& /92940Lс= M& 3)Hс(+1,&с+3.. 

Положенння щодо умов праці. [?+3-) 7+ с090-
0&G 172 #)3&/с5 79/)-+1 (2) (298G !/29ї-., 2)-
,)0)391&8L 7),)1’=79-.й )2?9-+75190. -91F9--=, 

27 #)3&/с 79/)-+1 (2) (298G !/29ї-.H: #)3&/с !/29ї-. 1+3 10.12.1971 
qH 322-VIIIH : с09-)D -9 2H 0291. 2025H 2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/
laws/show/322-08#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

28 P2) 79с93. 79(),+?9--= 09 (2)0.3+ї 3.с/2.D+-98+ї 1 !/29ї-+H: [9/)- 
!/29ї-. 1+3 06.09.2012 qH5207-VIH: с09-)D -9 30H0291. 2014H2. URL:Hh^ps://
zakon.rada.gov.ua/laws/show/5207-17#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

29 P2) 2&/:9D5H: [9/)- !/29ї-. 1+3 03.07.1996 qH270/96-N6H: с09-)D 
-9 8H 0291. 2025H 2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/270/96-
12#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

(&2&/19:+@+/98+G +H(298&1:9C0519--= )с+, 7H+--
19:+3-+с0G 1+3()1+3-) 3) D&3.F-.J 2&/)D&-39-
8+й, 1с09-)1.0. -9 їJ (2)J9--= -&()1-.й 2),)F.й 
3&-L 9,) -&()1-.й 2),)F.й 0.;3&-L 09 с01)2.0. 
(+:L?)1+ 5D)1. (298+.

Про робоче місце. !H297+ (298&1:9C0519--= 
)с),9D 7H+-19:+3-+с0G 79,&7(&F5G0L 2)75D-& (2.-
с0)с519--= 2),)F.J D+с8L. %& 79/2+(:&-) 5Hс0900+ 
25 [9/)-5 !/29ї-. «P2) )с-)1. с)8+9:L-)ї 79-
J.M&-)с0+ )с+, 7H+-19:+3-+с0G 1H!/29ї-+», M) (&-
2&3,9F94 5с5-&--=, 7D&-C&--= 9,) 79(),+?9--= 
(&2&C/)39D 3:= (298+1-./+1 7H+-19:+3-+с0G. %&H-& 
(.09--= «()с:5?.» 9,) «;&с05 3),2)ї 1):+», 
9H1.D)?9 79/)-5.30 N9;:.1.й ,9:9-с 31)J 2&9:L-.J 
@9/0)2+1: ()02&, :G3.-. 09 D);:.1)с0&й 2),)-
0)3918=. _H,9?90) /)2.?519-L, =/+ -& 1.D9?9G0L 
7-9F-.J 2&с52с+1. %& D);& ,50. 7D+-9 ?)3.- (298+, 
(&2&-&с&--= F9с0.-. 2),)0. 3)3)D5, (&2&),:93-
-9--= /9,+-&05, (&2&1&3&--= (298+1-./9 F. (29-
8+1-.8+ -9 (&2C.й ()1&2J 0)M).31

Про квоти. S/M) -9 (+3(2.4Dс01+ (298G4 1+3 
8 3) 25 :G3&й, D94 ,50. )3-& D+с8& 3:= :G3.-. 
7H+-19:+3-+с0G, 9H=/M) ,+:LC& -+; 25 K 4% 1+3 
C0905. [9 -&1./)-9--= C029@. %& (&2&3,9F&-) 
1Hс0900+ 19 [9/)-5 «P2) )с-)1. с)8+9:L-)ї 79-
J.M&-)с0+ )с+, 7H+-19:+3-+с0G». B:& 4Hй с0.D5:.: 
2),)0)3918+, =/+ -9йD9G0L :G3&й 7H+-19:+3-+с0G, 
D);50L )02.D90. (+:L?. F. /)D(&-с98+ї. %& ,9-
:9-с D+; ),)1’=7/)D +HD);:.1)с0=D..32

Оновлення цього року. 15 с+F-= 2025 2)/5 
N&2J)1-9 6939 5J19:.:9 [9/)- «Про внесення 
змін до деяких законодавчих актів України 
щодо забезпечення права осіб з інвалідністю 
на працю», =/.й ()F-& 3+=0. 7 1 с+F-= 2026 2)/5. 
N+- (2)()-54 09/+ основні нововведення:

30 P2) )с-)1. с)8+9:L-)ї 79J.M&-)с0+ )с+, 7 +-19:+3-+с0G 1 !/29-
ї-+: [9/)- !/29ї-. 1+3 21.03.1991 qH 875-XIIH : с09-)D -9 1H с+F. 2025H 2. 
URL:Hh^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/875-12#TextH(3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

31 P+F5?+-H N. S/ 5-./-50. 3.с/2.D+-98+ї -9 2),)F)D5 D+с8+.H A;/-
р5ти0 .)  .о0и .и Х5р-о05 | U5-и;)8о. URL:H h^ps://nakypilo.ua/novyny/
yak-unyknuty-dyskryminatsii-na-robochomu-mistsi/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

32 P2) )с-)1. с)8+9:L-)ї 79J.M&-)с0+ )с+, 7 +-19:+3-+с0G 1 !/29-
ї-+: [9/)- !/29ї-. 1+3 21.03.1991 qH 875-XIIH : с09-)D -9 1H с+F. 2025H 2. 
URL:Hh^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/875-12#TextH(3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).
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• N+30&(&2 3&2;91-+ 09 /)D5-9:L-+ 5с09-)1. 
7),)1’=75G0Lс= 79,&7(&F5190. 2),)F+ D+с8= 
3:= )с+, 7H+-19:+3-+с0G.

• С)8+9:L-.й с5(2)1+3 (2. (298&1:9C0519--
-+ 09 -9 2),)F)D5 D+с8+, 9H09/); ()с:5?. 
(&2с)-9:L-)?) 9с.с0&-09 F. (&2&/:939F9 
;&с0)1)ї D)1..

• [9(2)193;&--= 8+:L)1)?) 1-&с/5 3) Q)--
35 с)8+9:L-)?) 79J.с05 )с+, 7H+-19:+3-+с0G 
-9H (+302.D/5 (298&1:9C0519--= :G3&й 
7H+-19:+3-+с0G =/ 9:L0&2-90.15 C029@9D 
79 -&1./)-9--= -)2D90.15 (298&1:9C05-
19--= 8+4ї /90&?)2+ї.33

С&2&3 ()7.0.1-.J -)2D, M) їJ 79(2)193;54 
-)1.й 79/)-, ?2)D93сL/9 с(+:/9 «Y+?9 С.:L-.J», 
=/9 3):5F.:9с= 3) й)?) 2)72),:&--=, 1.)/2&D:G4 
-9с9D(&2&3 09/+ ():);&--=:

• 2),)0)3918+ D90.D50L (291) -9 )02.D9--
-= ,&7)(:90-.J /)-с5:L098+й M)3) (298&1-
:9C0519--= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G; 

• @+-9-с)15 3)()D)?5 D);-9 ,53& )02.D90. 
,&7 1.D)?. 2&4с0298+ї :G3.-. 7H+-19:+3-+-
с0G =/ ,&72),+0-)ї;

• ()390/)1+ (+:L?. с09-50L 3)с05(-+C.D. 
(+с:= 1-&с&--= 7D+- 3) P)390/)1)?) /)-
3&/с5;

• 09/); (&2&3,9F&-9 2&@)2D9 /1)0519--= 
2),)F.J D+с8LHK (298&1:9C0519--= :G-
3&й 7H +-19:+3-+с0G 1 9,) 2 ?25(. 7H()25-
C&--=D 7)25 F. (с.J+F-.D. ()25C&--=D. 
7929J)15190.D&0Lс= =/ 1./)-9--= 31)J 2)-
,)F.J D+с8L 79 -)2D90.1)D.

_ (&1-+ 1./:./., 3:= ()3):9--= =/.J 3&2;919 
2&9:+754 E98+)-9:L-5 с0290&?+G 7+ с01)2&--= ,&7-
,92’42-)?) (2)с0)25 1H!/29ї-+ -9 (&2+)3 3) 2030 
2)/5. T9/, Д&2;91-9 с:5;,9 79й-=0)с0+ 9/0.1-) 
(2)с5194 +-@)2D98+й-+ /9D(9-+ї 1HD&;9J (2)?29D. 
«6),)09 ,&7 ,92’42+1: 2+1-+ 5D)1. 3:= (298&1:9C-
0519--=, -91F9--= 09 1&3&--= ,+7-&с5».34 

33 P2) 1-&с&--= 7D+- 3) 3&=/.J 79/)-)391F.J 9/0+1 !/29ї-. M)3) 
79,&7(&F&--= (2919 )с+, 7 +-19:+3-+с0G -9 (298G: [9/)- !/29ї-. 1+3 
15.01.2025 qH 4219-IX. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/4219-
20#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

34 Д&2;91-9H с:5;,9 79й-=0)с0+. 6),)09 ,&7 ,92’42+1: 2+1-+ 5D)1. 
3:= (298&1:9C0519--=, -91F9--= 09 1&3&--= ,+7-&с5.H Fр,9о0иE ;орт58. 

N)3-)F9с O+-+с0&2с01) 8.@2)1)ї 029-с@)2-
D98+ї !/29ї-. 297)D +7 (920-&29D. 79(2)193.:) 
+-+8+90.15 «>+7-&с ,&7 ,92’42+1»HK 8& с(+:L-)09 
/)D(9-+й, ),’43-9-.J -91/):) +-+8+90.1. (&2C)ї 
:&3+ A:&-. [&:&-сL/)ї «>&7 ,92’42+1», с(2=D)-
19-)ї -9 с01)2&--= 2+1-.J D);:.1)с0&й 3:= 1с+J 
5/29ї-8+1.35

N;& сL)?)3-+ D. D94D) D+8-5 G2.3.F-5 )с-)15 
3:= ,&7,92’42-)?) (298&1:9C0519--=, 9H7 2026-?) 
1)-9 с09-& M& C.2C)G. 

Спі-прац: з робо(оAа-ц:м). 
Як п,р,кона() бізн,с  
у п,р,-ага. інклюз)-нос(і?

! 2025 2)8+ 5/29ї-сL/.й ,+7-&с (2)3)1;54 (29-
8G190. 1H5D)19J 1+й-., 3&@+8.05 /932+1 09 &/)-)-
D+F-.J 1./:./+1. T&(&2 7’=с54D), F)D5 129J519--= 
:G3сL/)?) 2+7-)D9-+00= 2),.0L ,+7-&с с.:L-+C.D 
09 /)-/52&-0-+C.D. С(2),54D) 7-9й0. (29/0.F-+ 
2+C&--= 3:= 79:5F&--= ,+7-&с5 3) с01)2&--= ,&7-
,92’42-)?) с&2&3)1.M9.

#)D(9-+ї, M) +-1&с05G0L 5H+-/:G7.1-+с0L, )0-
2.D5G0L (&1-+ (&2&19?.. Д)с:+3;&--= McKinsey 
& Company36 09 Deloitte37 3)1)3=0L, M) 5с(+C-
-+с0L ,+7-&с5 ,&7()с&2&3-L) ()1’=79-9 7H+-/:G7.1-
-+с0G: 7)/2&D9 /)D(9-+ї 7H?&-3&2-) 2+7-)D9-+0-
-.D. 5(291:+-сL/.D. /)D9-39D. D9G0L -9 25% 
,+:LC& C9-с+1 (&2&1&2C.0. /)-/52&-0+1 5H(2.-
,50/)1)с0+. N)3-)F9с /)D9-3., M) с01)2GG0L 
+-/:G7.1-5 /5:L0525, 531+F+ F9с0+C& 3)с=?9G0L 
@+-9-с)1.J 8+:&й 9,) йH(&2&1.M5G0L їJ. 

URL:H h^ps://www.kmu.gov.ua/news/robota-bez-barieriv-rivni-umovy-dlia-pra-
tsevlashtuvannia-navchannia-ta-vedennia-biznesuH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

35 >+7-&с ,&7 ,92’42+1.H Д),.T)& ./4 Lт5рт. URL:H h^ps://business.diia.
gov.ua/initiative/biznes-bez-barerivH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

36 Diversity wins How inclusion ma^ers | ReportH / S.H Dixon-Fyle et 
al.H McKinsey & Company. URL:H h^ps://www.mckinsey.com/featured-in-
sights/diversity-and-inclusion/diversity-wins-how-inclusion-ma^ers#/H(date 
of access: 03.08.2025).

37 BourkeHJ., DillonHB. oe diversity and inclusion revolution: eight pow-
erful truths.HDeloi[e Deutschland. URL:Hh^ps://www.deloi^e.com/content/
dam/insights/articles/2024/4209_diversity-and-inclusion-revolution/di-di-
versity-and-inclusion-revolution.pdfH(date of access: 03.08.2025).
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A/2+D &/)-)D+F-.J ()/97-./+1 09 /:+4-0)-
)2+4-0)19-)с0+ -& 1920) 79,5190. (2) 2&(509-
8+G 09H+D+3; ,+7-&с5.HU)D5? >) +-/:G7.1-+с0LHK 
8&H 09/); +H (2) с0290&?+G 2)71.0/5. AF&1.3-), 
M) 2+7-)D9-+0-.D 09 +-/:G7.1-.D /)D(9-+=D 
53940Lс= с01)2G190. ,+:LC (2.19,:.1.й ,2&-3 
09 791)й)15190. :)=:L-+с0L /:+4-0+1, 1.J)3.0. 
-9 ?:),9:L-+ 2.-/. 09 ()/29M5190. с(2.й-=00=  
3&2;91..H

N 5/29ї-сL/)D5 сL)?)3&--+ +-/:G7.1-+с0L -9 
2.- /5 (298+ с(2.F.-&-9 /+:L/)D9 )с-)1-.D. @9/-
0)29D.. С&2&3 -.J:

• Зростання кількості людей із військо-
вим та травматичним досвідом. B39(09-
8+= 2),)F.J D+с8L 09 (+302.D/9 2&+-0&?29-
8+ї с09G0L /2.0.F-) 19;:.1.D..

• Демографічна криза та «старіння» 
населення. >+7-&с5 3)1&3&0Lс= 79:5F90. 
(298+1-./+1 с092C)?) 1+/5 09 C.2C& 1./)-
2.с0)15190. +-/:G7.1-+ (29/0./..

• Гендерний дисбаланс.U&2&7 1+й-5 7D+-
-G40Lс= с(+11+3-)C&--= F):)1+/+1 +H;+-)/ 
5H2),)F+й с.:+, M) ()02&,54 939(098+ї /)2-
()290.1-.J ():+0./.

• Дефіцит кадрів у робітничих професіях. 
[9:5F&--= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G 09 +-C.J 
1297:.1.J ?25( 3)()D);& 1.2+C.0. /932)-
15 (2),:&D5.

• Зростання частки «чутливого» насе-
лення. N.D5C&-) (&2&D+M&-+ )с),., 1&0&-
29-., :G3. 1Hс/:93-.J ),с091.-9J ()02&,5-
G0L D);:.1)с0&й 3:= (298&1:9C0519--=.

%& 02&,9 3)-&с0. 3) 2),)0)3918+1, =/+ M& с5D-
-+19G0Lс=. !=1+D) 2&9:L-5 с.0598+G. X)0&:L 5HO.-
/):941+. U&2&7 1+й-5 052.с0+1 ()D&-C9:), 9:& 1с& 
)3-) 02&,9 (298G190.. N:9с-./ C5/94 93D+-+с029-
0)29. С&2&3 /9-3.390+1HK :G3.-9 -9 /2+с:+ /):+с-
-)D5, =/9 D94 3)с1+3 5Hс@&2+ с&21+с5. 6),)0)391&8L 
с5D-+1940Lс=: «!- 0) . %;ор5єт74,, ,-6о %: .54  ./(5є 
;5 .9%45, 5:4т)E-5 р/D/;D)ї &5 .59то 0и4о-5?».

6+C&--= (2)с0&: 2),)0)391&8L 5с09-)1:G4 
(9-35с +H 3)390/)1.й с0+: 3:= 2),)0.. Д&2;919 
/)D(&-с54 F9с0.-5 1.0290. U&2&7 D+с=8L -)1.й 
93D+-+с0290)2 -& (2)с0) (298G4 -9 2+1-.J, 9HM& 

йH79:5F94 -)1.J /:+4-0+1, 7)/2&D9 :G3&й 7H+-19-
:+3-+с0G, =/+ 29-+C& 5-./9:. 8L)?) ?)0&:G. %& -& 
1.-=0)/. %& 2),)F9 D)3&:L.

%& 1.?+3-) 3:= /)D(9-+й, 0)D5 M):

1. Доступ до кадрів 
YG3. 7H+-19:+3-+с0GHK 8& 7-9F-.й /932)1.й 

2&7&21.
2. Інновації та ринок 
E&)3-)2+3-+ /)D9-3. ?&-&25G0L /29M+ +3&ї, 

9H09/); ?:.,C& 2)75D+G0L ()02&,. /:+4-0+1, 79-
3)1):L-=GF. їJ 09 25J9GF. 5(&2&3 ,+7-&с..38 

3. Репутація бренду 
70% с();.19F+1 1H!/29ї-+ ?)0)1+ (:90.0. ,+:L-

C& 79 (2)35/8+G с)8+9:L-) 1+3()1+39:L-.J /)D-
(9-+й.39

4. Фінансова підтримка 
O+-+с0&2с01) с)8+9:L-)ї ():+0./. !/29ї-. (+3-

02.D54 939(098+G 2),)F.J D+с8L 3:= /)D@)20-)ї 
2),)0. 1с+J (298+1-./+1. 

38 DzhogolaHA. 6),)F& с&2&3)1.M&, 3& /);&- D);& ,50. с9D.D с),)G: 
+-/:G7.1-+с0L =/ @9/0)2 5с(+J5.HCASES. URL:Hh^ps://cases.media/article/
roboche-seredovishe-de-kozhen-mozhe-buti-samim-soboyu-inklyuzivnist-
yak-faktor-uspikhu?srsltid=AfmBOoqwUhKER9dbJUHiLDYLAdtGyz05SZ
zQZNf_EaEzUKvz9_NrSDDKH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

39 Ukrinform. O9й;& 70% 5/29ї-8+1 ?)0)1+ (&2&(:9F5190. 79 0)192. 
+H() с:5?. 3:= 3),2)F&с-.J /)D(9-+й.HF-р) .Gор( P 5-т%587 .)  .о0и .и F-р5-
ї .и т5 40)т%. URL:H h^ps://www.ukrinform.ua/rubric-economy/3287753-
lise-40-ukrainciv-gotovi-pereplacuvati-za-reputaciu-kompanii.html?utm_
source=chatgpt.comH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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6)7?:=-&D), =/ 8& (298G4 3:= ,+7-&с+1 1H!/29ї -+:

• «С+:L()» 09 «BT>» (298&1:9C0)15G0L 
/9с.2+1 7H+-19:+3-+с0G;

• /91’=2-= «С092& D+с0)» 1HY58L/5 25й-54 
с0&2&)0.(., -939GF. 2),)05 :G3=D +7 с.--
32)D)D Д95-9;

• WOG 297)D +7 YL1+1сL/)G D&2+4G 09H@)--
3)D Unbroken 1+3/2.194 D);:.1)с0+ 
3:=H1&0&29-+1;

• «E)19 P)C09» 5с5194 ,92’42., 939(05GF. 
с1)ї 1+33+:&--= йH)@+с.;

• 5 P2.190>9-/5 (298G4 664 с(+12),+0-
-./. 7H +-19:+3-+с0GH K D9й;& 4% C09-
05HK 7913=/. (2)?29D+ «6+1-+ D);:.1)с0+ 
3:=H1с+J», =/9 (2)с5194 /5:L0525 +-/:G7.1-
-)с0+ с&2&3 (&2с)-9:5. 

B:& -& 1с+ /)D(9-+ї -9297+ ?)0)1+ (2.43-5190.-
с= 3) 2)7,53)1. ,&7,92’42-)?) с&2&3)1.M9, +H8& 
D);& 75(.-=0. ,+7-&с.:

По-першеHK &/)-)D+F-.й /)-0&/с0. NH5D)19J 
1+й-. F.D9:) 5/29ї-сL/.J (+3(2.4D8+1 7)с&2&3;&-
-+ -9 1.;.19--+ /)D(9-+ї. [)/2&D9, D):)3.й ,+7-&с 
@)/5с540Lс= -9 ()0)F-.J (2),:&D9JHK /9-9:9J 
7,505, ()C5/5 ()с09F9:L-./+1 +H(920-&2+1, 2)729-
J519--+ 0)F/. ,&77,.0/)1)с0+ 0)M). 

По-другеHK 2)72.1 D+; -9=1-+с0G 3&2;91-)ї 
(+302.D/. 09 її 1./)2.с09--=D. W)F ,+7-&с с/92-
;.0Lс= -9 ,29/ 3&2;91-)ї (+302.D/., -9=1-.D. 
(2)?29D9D. /)2.с0540Lс= D+7&2-9 /+:L/+с0L (+3-
(2.4D8+1. P2.D+2)D, :.C& 1,7% )(.09-.J (:90-
@)2D. )-:9й--)?):)C&-L OLX с/)2.с09:.с= 
(2)?29D)G /)D(&-с98+ї 1.0290 -9 ),:9C0519--
-= ,&7,92’42-.J 2),)F.J D+с8L. B 82,3% -91+0L 
-&H7-9:. (2) -&ї. 

По-третєHK ,29/ +-@)2D98+ї. !/29ї-сL/)D5 
,+7-&с5 ()/. M) ,29/54 2)75D+--= (29/0.F-)ї 
8+--)с0+ +-1&с0.8+й 5H,&7,92’42-+с0L 09 +-/:G7.1-
-+с0L.40

N0+D, 4H(9293)/с9:L-9 0&-3&-8+=: ()(2. &/)-
-)D+F-5 /2.75, 44% )(.09-.J OLX 119;9G0L 
5(2)193;&--= +-/:G7.1-.J (29/0./ 19;:.1.D. 

40 P2)/)(&-/)HB. S/ с01)2.0. +-/:G7.1-& 09 ,&7,92’42-& 2),) F& с&2&-
3)1.M&: 1+3()1+:. 1 OLX !/29ї-9. RиJиї0 P 1о8о4 т0о1о ()4т5. URL:Hh^ps://
tykyiv.com/progresivnij/inkliuzivne-roboche-seredovishche/H (3909 71&2-&--
-=: 03.08.2025).

Aс),:.1) 8& (2.09D9--) D):)3.D /)D(9-+=D 
3)H)3-)?) 2)/5.

T2&,9 &@&/0.1-) 79:5F90. ,+7-&с, 2)7()F.-9G-
F. 7H(29/0.F-.J /2)/+1.

• Показати вигоду через факти
Д)1&3+0L, M) ),:9C0519--= 2),)F)?) с&2&-

3)1.M9 ()02&,54 ()D+2-.J 1.0290, =/+ F9с0/)1) 
/)D(&-с54 (+302.D/9 3&2;91.. N)3-)F9с 1029-
0. 1+3 (:.--)с0+ /932+1 7-9F-) (&2&1.M5G0L  
8+ с5D.. 

• Розказати про успішний досвід
E91&3+0L (2./:93. /)D(9-+й, =/+ с01)2.:. 

3)с05(-+ 5D)1. (298+. [)/2&D9 79:5F.:. :G3&й 
+7H2+7-.D 3)с1+3)D +H7913=/. 8L)D5 73),5:. (+3-
02.D/5 /:+4-0+1 09 ()7.0.1-.й +D+3;. 

• Запропонувати простий початок
P+3/9;+0L, M) D);-9 с09205190. 7H ?-5F/.J 

2+C&-L, -9(2./:93, 1+339:&-)ї 2),)0. F. D+-+-
D9:L-.J 7D+- 5H(2)с0)2+, =/+ -& ()02&,5190.D50L 
7-9F-.J 2&с52с+1.

• Залучити до діалогу
A2?9-+7)15й0& 75с02+F+ D+; (2&3с091-./9D. 

,+7-&с5 09 :G3LD., =/+ 1;& (298GG0L +H3&D)-с025-
G0L 2&75:L090HK )с),.с0+ +с0)2+ї (&2&/)-:.1+C+ 
79 с090.с0./5. 

• Підкреслити можливості
B2?5D&-05й0&, M) /)D(9-+ї, =/+ с01)2GG0L 

,&7,92’42-& с&2&3)1.M&, F9с0) )02.D5G0L @+-9--
с)1+ (&2&19?. йHD);50L с090. :+3&29D. 5Hс1)їй 
?9:57+. 

Екологічна комунікаці::  
:к го-ор)() б,з уп,р,Aж,нь

6)7,&2&D), M) 09/& &/):)?+F-9 /)D5-+/98+= 09 
=/ с(+:/5190.с=, M), /);-9 :G3.-9 1+3F519:9 с&,& 
()F50)G +H8+--)G.
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6),)F& ;.00= 1H!/29ї-+ -.-+ с()1-&-& 7D+-: 3) 
/)D9-3 3):5F9G0Lс= :G3. 7H2+7-.D 3)с1+3)DHK 1&-
0&29-. йH1&0&29-/., 1-502+C-L) (&2&D+M&-+ )с)-
,., :G3. 7H+-19:+3-+с0G 0)M). Безбар’єрна мова 
с094 +-с025D&-0)D 3:= с01)2&--= (2)@&с+й-.J 
с0)с5-/+1, 5H=/.J 2+7-)D9-+0-+с0L (&2&01)2G40Lс= 
-9 (&2&19?5. %& с1+3)D.й 1.,+2 с:+1, =/+ -& 1.:5-
F9G0L, -& (2.D&-C5G0L +H-& с01)2GG0L ,92’42+1. 
!=1+0L 2),)F5 75с02+F, 3& J0)сL /9;&: «Rи:B %&5158) 
2/& 9о40)9%, D/  ./ 98, т/2/». B,) 1H2)7D)1+ M)3) 
19/9-с+ї 715F.0L @2979: «Л39,( 4т5рOо1о 0)-% 
2%9/ 4-859 .о 0;ор5ти4,». P)?)3L0&с=, 09/+ @)2-
D5:G19--+ D);50L 7D5с.0. :G3.-5 1+3F50. с&,& 
-&()02+,-)G F. -&3))8+-&-)G.

[9 1.7-9F&--=D «Д)1+3-./9 7H,&7,92’42-)с0+», 
безбар’єрна мова K 8& D)19, 1H=/+й 1+3с50-+ с:)-
19, @297., M) 3&D)-с025G0L 5(&2&3;&-&, с0&2&)-
0.(-& 9,) 3.с/2.D+-98+й-& с091:&--= 3) (&1-.J 
:G3&й F. ?25(.41

Чому це важливо? >) (2)@&с+й-9 /)D5-+/98+= 
1(:.194 -9 90D)с@&25 йH2&75:L090.. S/M) J0)сL 
F54 «Rо2) D/  ./ ;)9 4и8% ч/р/& тр50(%» F.H«Rи 
&5 .59то (о8о9иE 98, т5-ої 0)9;о0)9587 .о4т)», 
8&HD);& ),D&;5190. їJ-+й 1-&с)/. >&7,92’42-9 
D)19 -91(9/. (+302.D54 с(+1(298G йH394 /);-)D5 
йH/);-+й C9-с (2)=1.0. с&,&.

Щ), (2)@&с+й-& с(+:/519--= ,5:) ,&7,92’42-
-.D, 1920) 3)02.D5190.с= 1+3()1+3-.J (291.: 
/)D5-+/98+ї. 

Правило перше: керуйтеся принципом 
«спочатку людина». 

YG3.-9HK 8& -& її с09- F. ),с091.-.. [9D+с0L 
«) .058)9  .5 0)&-%» ?)1)2.D) «4;)0ро2)т .и-, ,-иE 
-ори4т%єт74, -р)48о( -о8)4 .и(». E& «;/р/4/8/ .-5 
2/& 9о40)9%», 9 «-5 .9и95т-5, ,-5 2%85 0и(%O/ .о 
;/р/()6/ .5». [9D+с0L « ./;о0 .о4;р50 .иE»:K «83-
9и .5 &:) .058)9 .)4т3». 

E9 (&2C)D5 D+с8+ 791;3. D94 ,50. :G3.-9. %& 
важливо, ,) 09/.й (+3J+3 (+3/2&с:G4 +-3.1+359:L-
-+с0L +H(2)@&с+й-.й ()0&-8+9:, 9H-& 71)3.0L :G3.-
-5 3) її с09-5 F. с.0598+ї. B M& /29M&HK 791;3., 
/):. D);:.1), 71&209й0&с= () +D&-+.

41 Д)1+3-./ ,&7,92’42-)с0+.H T/& 25р’єр)0. URL:H h^ps://bf.in.uaH (3909 
71&2-&--=: 03.08.2025).

Правило друге: враховуйте контекст, у яко-
му згадуєте ознаки людини. 

E& 1./)2.с0)15й0& J929/0&2.с0./., =/M) 
1)-. -& с0)с5G0Lс= с(291.. E9(2./:93, 5H2)7D)-
1+ (2) 19/9-с+G -& /9;+0L «?/т/р5 . &:5(;%т5D)є3 
;о950 &5,0-%», =/M) 8& -& 1(:.194 -9 /)D(&0&-8+ї 
:G3.-.. #29M&: «?/т/р5 . (5є 9о40)9 %:D)E 4G/р)». 
!H09/.й с()с+, 1. 5-./-&0& 79й1.J 9/8&-0+1.

Третє правило. Уникайте маскувальних слів. 
O9с/519:L-+ с:)19, 9,) евфемізми,HK 8& 1.-

с:)1., =/+ ()D’=/C5G0L F. (2.J)15G0L 2&9:L-+с0L, 
9:& F9с0) 715F90L C05F-) йH5с/:93-GG0L с(+:/5-
19--=. 

E9(2./:93, =/M) 1H2),)F)D5 /)-0&/с0+ й3&0L-
с= (2) (298&1:9C0519--= ,90L/+1 F. )(+/5-+1 1;.-
19й0& «9ити .5 &:) .058)9 .)4т3» 79D+с0L «о4о28и05 
9)ти .5». #):. й3&0Lс= (2) /9-3.390+1 -9 19/9--
с+GHK «:G3. с092C)?) 1+/5» 79D+с0L «4т5р/ .7-
-)» то6о. U+0/+с0L с(2.=4 (2)@&с+й-)D5 3+9:)?5 
,&7 ,92’42+1.

Правило четверте: не драматизуйте та не 
героїзуйте. 

!-./9й0& @297, =/+ 3)39G0L 79й1.J &D)8+й F. 
(&2&,+:LC&-L. E9(2./:93, @2975 «?о .5 4тр5B95є 
0)9 0тр5ти 48%х%» с:+3 79D+-.0. -9 «?о .5 Bи0/ 
&:;ор%O/ . .,( 48%х%», «?) . 1/роїч .о ;р5D3є ;о;ри 
тр50(%»HK -9 «?) . ;р5D3є  .59 &5095 . .,(», «?) . 
;ри-%тиE 9о -р)485 -о8)4 .о1о»:K -9 «?) . -ори4т%-
єт74, -р)48о( -о8)4 .и(». %& 79,&7(&F54 -&й029:L-
-+с0L +H()19?5 1Hс(+:/519--+.

Правило п’яте: позбавляйтеся димінутивів. 
%& 7D&-C519:L-+ @)2D. с:+1, M) 501)2GG0Lс= 

79 3)()D)?)G с5@+/с+1 «/ .7-», «оч-», «о .7-» 
то6о, =/-)0 «;р5D)0 .ич-и» F. «B) .оч-и». U)D5 
1)-. -&3)2&F-+ 3:= +-/:G7.1-)ї /)D5-+/98+ї? 

E9(2./:93, «48);/ .7-)» 3)394 (),:9;:.1.й 
0)- +H(+32.194 ?+3-+с0L :G3&й +7 ()25C&--=D 7)25. 
B «B) .оч-и»:K )с+, ;+-)F)ї с090+, ,9 ,+:LC&HK 
09/& 71&209--= -& 1;.1940Lс= M)3) F):)1+/+1, 
0);H+H3:= ;+-)/ 1)-) -&3)2&F-&. [9?9:)D 5H(2)-
@&с+й-)D5 с(+:/519--+ 1920) ),.290. -&й029:L-+ 
@)2D..
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Правило шосте: стежте, щоб у висловлю-
ваннях не було мікроагресії. 

%& @297., =/+ D);50L 739190.с= ;9209D. F. 
/)D(:+D&-09D., 9:& (2.-.;5G0L :G3.-5. 

E9(2./:93, «!- 98, 839и .и &) 4хо9% ти 9о2р/ 
1о0ориO %-р5ї .47-о3» F. «Rи 9%B/ 5-ти0 .иE ,- 
98, 839и .и  .5 -р)48) -о8)4 .о(%». N./)2.с09й0& 
1H8.J 1.(93/9J @297. «Rи 9о2р/ 1о0ориO %-р5ї .-
47-о3» 09 «Rи /G/-ти0 .о 0и-о .%єO 40ої &5095 . .,». 
T9/+ @)2D5:G19--= 79(),+?9G0L с0&2&)0.(9D 
+H(+302.D5G0L ()19?5.

Сьоме правило: позбавляйтеся узагальнень. 
Q297. -9 /C09:0 «2515то 0 .%тр)O .7о ;/р/()-

6/ .их о4)2», «2)87O)4т7 0/т/р5 .)0», «%4) 839и 
&:) .058)9 .)4т3», «-оB .5 B) .-5» 79/2+(:GG0L с0&-
2&)0.(.. >&7 1+3()1+3-)ї с090.с0./., 910)2.0&0-
-.J 3)с:+3;&-L F. =/+с-.J 39-.J -& 1920) ()с:5-
?)15190.с= 09/.D. @)2D5:G19--=D.. N)-. :.C& 
()с.:G190.D50L D+@. 09 5(&2&3;&--= M)3) 0+4ї 
F. +-C)ї ?25(. :G3&й.

Правило восьме: вживайте фемінітиви та 
гендерно-нейтральні форми. 

N./)2.с09--= @&D+-+0.1+1, =/-)0 «-/р)0 .иD,» 
F. «4;/D)58)4т-5», (+3/2&с:G4 (+302.D/5 ?&-3&2-
-)ї 2+1-)с0+ 1H/)D9-3+. %& 3)2&F-) =/ 5H1-502+C-
-L)D5 с(+:/519--+, 09/ +H1H7)1-+C-+J /)D5-+/98+=J, 
93;& с&2&3 (298+1-./+1 +H(298+1-.8L 4H=/ F):)1+-
/., 09/ +H;+-/.. N)3-)F9с D);-9 1./)2.с0)1519-
0. 7,+2-+ @)2D. -9 /C09:0 0)192.с01), с(+:L-)09, 
/)D9-39, ?2)D939, )с),:.1), =/M) 19D 3)с0&D&--) 
-&1+3)D), J0) ,53& (2.с50-+й 1H953.0)2+ї.

І останнє правило: запитайте саму людину.
S/M) 1. -& 7-940&, =/ 71&2-50.с= F. =/ (29-

1.:L-) -97190. (&1-5 )7-9/5 :G3.-. 1H3+9:)7+/ 
с(+1,&с+3+/ /)-с5:L098+ї, 79(.09й0& с9D5 :G3.-5, 
=/ 1)-9 J)F&, M), 3) -&ї 71&209:.с=. P&2&(.09-
0. йH50)F-.0. -& с)2)D-), -91(9/.,HK 8& (2)=1 
519?. йH09/0)1-)с0+. B 1H297+ с5D-+1+1 F. 3:= ()-
?:.,:&--= 7-9-L с/)2.с09й0&с= «Д)1+3-./)D ,&7-
,92’42-)с0+»HK (29/0.F-.D +-с025D&-0)D, =/.й 
2)7’=с-G4 (2.-8.(. +-/:G7.1-)?) с(+:/519--= 
09H3)()D9?94 5-./90. D)1-.J ,92’42+1.

P291.:9 ,&7,92’42-)ї /)D5-+/98+їHK -& (2) 
@)2D9:L-+с0L, 9H(2) 0&, =/ 72),.0. 2),)F.й 3+9:)? 

1+3/2.0.D +H/)D@)20-.D. T9/9 -91.F/9 -& 1.D9?94 
с/:93-.J 75с.:L, :.C& ,9;9--= ,9F.0. 1H/);-+й 
:G3.-+ ()0&-8+9:. 

ВіA (,орії Aо прак()к) 
с(-ор,нн: інклюз)-ного 
с,р,Aо-)ща.  
Р,альні к,йс) (а прак()чні  
алгор)(м) роз-’:занн: 
склаAн). с)(уацій

6)7,&2&D) 2&9:L-+ /&йс., M), 72)75D+0., 
=/ 72),.0. с&2&3)1.M& 3)с05(-.D 5H 2+7-.J  
с.0598+=J. B3;& 0&)2+= (298G4, /):. D. її 79с0)-
с)154D).

!=1+D) с.0598+G: 3) 8&-025 79й-=0)с0+ 71&209-
40Lс= :G3.-9, =/9 (+с:= 0291D. 10290.:9 7390-+с0L 
(298G190. 79 с1)4G ()(&2&3-L)G с(&8+9:L-+с0G. 
N)-9 J)F& 7-9й0. -)15 2),)05, 9:& F54: «F 054 ) .-
058)9 .)4т7, D/ 4-859 .о», «F  .54  ./(5є ;)9хо9,6их 
05-5 .4)E», «МоB/(о &5;ро;о .%05ти т)87-и 6о47 
;ро4т/».

B 0&(&2 +-C.й (+3J+3. #)-с5:L09-0 9-9:+754 
-91.F/. :G3.-., (2)()-54 192+9-0. (&2&/19:+@+-
/98+ї, ()=с-G4, =/ 939(05190. 2),)F& D+с8&. !H2&-
75:L090+HK :G3.-9 )02.D54 2),)05, =/9 1+3()1+394 
її D);:.1)с0=D +H(2)@&с+й-)D5 ()0&-8+9:5.

Безбар’єрністьHK 8& +-с025D&-0, =/.й 3)()-
D9?94 с:5J90., 939(05190. йH3+=0. 09/, M), /);-9 
:G3.-9 D9:9 D);:.1+с0L 2&9:+75190. с&,&. СL)-
?)3-+C-+ /&йс. ()/9;50L, =/ 519;-+с0L +H()19?9 
7D+-GG0L 2&75:L090.

Кейс перший: Олександр і ветеранський 
бізнес — доступ до можливостей

A:&/с9-32 +7 С5D, 1&0&29-, (+с:= 1+йсL/)1)ї 
с:5;,. J)0+1 2)7C.2.0. 1:9с-5 с(2915. N+- D91 
3)с1+3 5H0)2?+1:+, 9:& 7+0/-51с= 7H(&2&C/)39D.: 
с/:93-)M+ 7H3)с05()D 3) с0920)1)?) /9(+09:5 09 
()C.2&-9 35D/9, M) 1&0&29-9D ()02+,&- 02.19-
:.й F9с -9 939(098+G.

N+- 71&2-51с= 3) С5DсL/)?) 8&-025 79й-=0)-
с0+, 3& @9J+18+ 3)()D)?:. й)D5 )02.D90. ?29-0 
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500 000 ?2-. A:&/с9-32 +-1&с05191 /)C0. 1H2)7-
1.0)/ ,+7-&с5, 1+3/2.1 319 2),)F+ D+с8=, )3-& 
7H=/.JHK 3:= (),290.D9 7H+-19:+3-+с0G. %= +с0)2+= 
3&D)-с0254 19;:.1+с0L 3)с05(5 3) @+-9-с)1.J 
+-с025D&-0+1 09 (+302.D/. 1&0&29-+1 5HїJ-L)D5 
(2)@&с+й-)D5 с09-)1:&--+.

Кейс другий: Дмитро та боротьба зі стерео-
типами

ДD.02) 7H>+:=ї1/., J:)(&8L +7 Д%P, D91 -9-
D+2 (298G190. D9йс02)D D9-+/G25, 9:& с0./91-
с= 7H0.()1.D. ,92’429D.: 1+3с50-+с0L 3)с05(-.J 
19/9-с+й 09 с0&2&)0.(. (2) D);:.1)с0+ :G3&й 
7H+-19:+3-+с0G.

[913=/. (2)?29D+ 8&-025 79й-=0)с0+ 1+- (2)-
йC)1 02.D+с=F-& -91F9--= -9 D9йс029 D9-+/G25. 
N):)-0&2. 3)()D)?:. ),:9C05190. 2),)F& D+с8&, 
+H0&(&2 1+- 5с(+C-) (298G4 5H1:9с-)D5 /9,+-&0+. 
%& (2./:93 0)?), =/ )с1+09, (+302.D/9 ?2)D93. 
09H939(098+= 2),)F)?) D+с8= с01)2GG0L 5D)1. 3:= 
2+1-)?) 3)с05(5 3) (2)@&с+ї.

Кейс номер три: Тетяна та новий старт у За-
поріжжі 

T&0=-9 7HA2+J)19 D9й;& 30 2)/+1 (298G19:9 
с&/2&092/)G 5HD+сL/+й 293+, 9:& 1+й-9 7D5с.:9 її 
(&2&їJ90. 3) [9()2+;;=, 79:.C.1C. 71.F-& ;.0-
0= ()7935. U9с0) 119;9G0L, M) :G3. с092C)?) 1+/5 
D&-C /)-/52&-0-+, M) с01)2G4 3)390/)1.й (с.-
J):)?+F-.й ,92’42 (2. ()C5/5 2),)0..

Q9J+18+ 8&-025 79й-=0)с0+ C1.3/) 7-9йC:. 3:= 
-&ї 19/9-с+G с&/2&092= 1HD&3.F-)D5 5-+1&2с.0&0+, 
129J5191C. її 3)с1+3 09 /)D(&0&-8+ї. %&й /&йс (+3-
01&23;54: (291.:L-.й (+3J+3 3) (+3,)25 2),)0. 
09 2)7/2.00= с.:L-.J с0)2+- /9-3.3909 D);50L 
с50041) с/)2)0.0. 0&2D+- (298&1:9C0519--=.

Останній кейс: Олександр зі Слов’янська: 
робота без бар’єрів 

A:&/с9-32 7+ С:)1’=-сL/9 D94 ()25C&--= 7)25. 
N+- (29?-51 (298G190., 9:& с0./91с= 7H(2),:&D9-
D.: 2),)0)3918+ с5D-+19:.с= 1Hй)?) D);:.1)с0=J, 
9H939(098+= 2),)F)?) D+с8= ()02&,519:9 3)390/)-
1.J 1.0290.

U&2&7 8&-02 79й-=0)с0+ 1+- )02.D91 D);:.-
1+с0L (298&1:9C0519--= 3.с(&0F&2)D 5H/)D(9-+ї 
7H(&2&1&7&-L. 6),)F& D+с8& 939(0519:.: (2.3,9:. 
с(&8+9:L-& ),:93-9--=, -)50,5/, 0&:&@)-, 9H1.029-
0. /)D(&-с519:9 3&2;919. %&й 1.(93)/ ()/9754, 
M) (291.:L-+ +-с025D&-0. (+302.D/. 3)71):=G0L 
с01)2.0. 2+1-+ 5D)1. 3:= 1с+J (298+1-./+1.

T),0) /):. ,92’42 73940Lс= -&73):9--.D, рі-
шення часто вже існує K (2)с0) й)?) ()02+,-) 
7-9й0..

6&9:L-+ (2./:93. 3)1)3=0L: ,&7,92’42-+с0L 1+3-
/2.194 31&2+ 3) D);:.1)с0&й. A2?9-+798+ї 939(05-
G0L 5D)1., 79:5F9G0L 09:9-0., 9H:G3. )02.D5G0L 
C9-с -9 ?+3-& ;.00=. T9/.J 1.(93/+1 ,9?90), +H/)-
;&- +7 -.J унікальний. N)3-)F9с +с-5G0L 0.()1+ 
с.0598+ї, 7H=/.D. @9J+18+, йD)1+2-), 7+C0)1J5G0L-
с= ()1с=/F9с.

E9(2./:93, 3) 19с (2.J)3.0L 1+31+3519F/9 7H()-
25C&--=D с:5J5. N. 2)75D+40&, M) :G3.-9 -& F54 
19с, +H()F.-940& ?):)с-) ()10)2G190. 0+ с9D+ с:)-
19. B:& ?5F-+с0L -& 2)71’=754 (2),:&D5. E90)D+с0L 
1920) 79(.090., =/ їй 725F-+C& с(+:/5190.с= ((.-
с90., F.090. 7H?5,, 1./)2.с0)15190. 79с0)с5-/. 
0)M)).
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B,) +-C9 с.0598+=: :G3.-9 -9 /2+с:+ /):+с-)D5 
(2.їJ9:9 -9 /)-с5:L098+G, 9:& 3) ,53+1:+ -&D);:.-
1) 79їJ90.. P)D.:/)1.й (+3J+3HK с/9790. їй: «a%-
-5Eт/ 9о4т%; .иE оG)4». P291.:L-.йHK 79(2)()-
-5190. 9:L0&2-90.1-& D+с8& 75с02+F+, )-:9й- 9,) 
+-+8+G190. 2)71’=79--= (2),:&D. 7H3)с05(-+с0G 
1HD9й,50-L)D5.

Щ& )3.- (2./:93HK 1&0&29-, =/.й ()1&2-51с= 
7H1+й-. +HJ)F& 7-9й0. 2),)05. B:& 79D+с0L 9-9:+75 
й)?) 3)с1+35 й)D5 (2)()-5G0L :.C& -.7L/)/19-
:+@+/)19-+ 19/9-с+ї, ,) «;)48, 0)E .и тр/25 6о47 
;ро4т)O/». E9с(2913+ ;H1&0&29-. F9с0) D9G0L 
с.:L-+ :+3&2сL/+ =/)с0+, 9-9:+0.F-+ -91.F/., 3)с1+3 
5(291:+--=. cD ()02+,-) 390. D);:.1+с0L 2&9:+75-
190. 8+ 73+,-)с0+, 9H-& ),D&;5190. 5H1.,)2+.

T& с9D& с0)с540Lс= +H,90L/+1 +7 D9:&-L/.D. 3+0L-
D.. S/M) :G3.-9 (2)с.0L 3.с09-8+й-5 9,) ?-5F/5 
79й-=0+с0L, 8& -& )7-9F94, M) 1)-9 -& 1()2940Lс=. 
%& )7-9F94, M) їй ()02+,-) 939(05190. ?29@+/. 
VH09/+ 2+C&--= +с-5G0LHK 1920) (2)с0) 7-9й0. 
1+3()1+3-5 D)3&:L 2),)0..

%+ 7D)3&:L)19-+ +с0)2+ї (+3/2&с:GG0L: /);-9 
с.0598+= 5-+/9:L-9, 9:& (2.-8.(. с(+:L-+. С:5J9й-
0& :G3.-5, M), 72)75D+0. її ()02&,., 9-9:+75й0&, 
=/ 939(05190. 5D)1. F. (2)8&с., 3+й0& 7H()19?)G, 
5-./9GF. 5(&2&3;&-L, +H(&2&1+20&, F. (298G4 2+-
C&--=. 

! с1)їй 2),)0+ 1. D);&0& 1./)2.с0)15190. 
«Д)1+3-./ ,&7,92’42-)с0+» 3:= /)2&/0-)ї /)D5-
-+/98+ї, «B:L,)D ,&7,92’42-.J 2+C&-L»42 3:=H939(-
098+ї 2),)F.J D+с8L, «X9й3 ,&7,92’42-.J ()3+й»43 
3:= с01)2&--= +-/:G7.1-.J 79J)3+1.

>&7,92’42-+с0L ()F.-940Lс= -& 7+ 7D+- 5H79/)-9J, 
9H7 -9C.J 2+C&-L 050 +H79297. U. )02.D94 :G3.-9 
2),)05? U. 7D);& 1)-9 ()029(.0. 3) (2.D+M&--
-=? U. с09-& ,+7-&с +-/:G7.1-.D? %& -& (.09--= 
D9й,50-L)?). %& (.09--=, =/& 1.2+C54D) D. 050 
+H79297.

42 B:L,)D ,&7,92’42-.J 2+C&-L.HBig city lab. URL:Hh^ps://bcl.com.ua/
projects/albom-bezbariernih-rishenH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

43 I-0&29/0.1-.й ?9й3 ,&7,92’42-)с0+.HHA T/&25р’єр .)4т7. URL:Hh^ps://
drive.google.com/file/d/1KFOXcSrhOjGdzf3x2NWwVVw6gSC0mTn7/
view?usp=sharingH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 9 

Завдання № 1: аналіз публічного простору з позицій безбар’єрності

>&7,92’42-+с0LHK 8& (2) 725F-+с0L 3:= 1с+J. С(2),5й0& (),9F.0. 1H(),50)1.J 32+,-
-.8=J (2.-8.(. 9,) ()25C&--= 5-+1&2с9:L-)?) 3.79й-5. 

P2.?939й0& (2./:93 с.0598+ї, 5H=/+й 19D ,5:) 725F-) 9,) -&725F-) /)2.с05190.с= 
(5,:+F-.D (2)с0)2)D (15:.8&G, 3&2;5с09-)1)G, с9й0)D 0)M)).

Д:= 1./)-9--= 8L)?) 79139--= 1. D);&0& с/)2.с090.с= /&йс9D. M)3) (2)@&с+й-)ї 
3+=:L-)с0+ :G3&й 7H+-19:+3-+с0G, -91&3&-.D. 5H:&/8+ї 9.2.

• #&йс A:&/с+= P2.05:. (С0900= «N0290.1 ),.31+ -)?.: +с0)2+= 1&0&29-9 [С!, =/.й 
(+с:= 0291D. ()1&2-51с= 3) 2),)0. 1&0&2.-92)D» /HSuspilne.media: )-:9й--с9й0)

• #&йс Z:+ї 6&с&-F5/ (С0900= «VT-)с1+09 3:= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G: =/ (298G4 
(2)4/0 BeQA» /HШATBO: )-:9й--с9й0)

• #&йс A:&?9 Y&(&0G/9 (С0900= «E&72=F.й 931)/90 1&3& /2.D+-9:L-+ с(291. 5HW92-
/)1+: (2) (2),:&D. -&72=F.J, +-/:G7+G 09 939(098+G 3) ;.00= 1Hс5с(+:Lс01+» 
/HE)1.-. LIVE: )-:9й--с9й0

Опишіть:
• S/+ с9D& ,92’42. 9,) 2+C&--= 1. ()D+0.:.?
• W0) M&, /2+D :G3&й 7H+-19:+3-+с0G, D+? ,. 1.?290. 9,) ()с029;390. 1+3 09/)ї 

с.0598+ї?

Завдання № 2: правовий мініаналіз

P&2&?:=-L0& @)2D5:G19--= 7H5D)1-)ї 19/9-с+ї: «Потр)2 .) B) .-и 0)-о( 25–35 ро-)0 
&:15р .о3 &о0 .)O .)4т3 т5 0)9() . .и( &9оро0’,(».

Опишіть:

• S/+ -)2D. 79/)-)391с019 !/29ї-. ()25C54 09/& @)2D5:G19--=?
• U)D5 09/& @)2D5:G19--= 4H()25C&--=D -& :.C& 7HG2.3.F-)?), 9:& йH7H&0.F-)?) 

()?:=35?
• P+3 F9с 1./)-9--= 1. D);&0& 3)390/)1) )7-9й)D.0.с= 7H(29/0./9D. (298&1:9C-

0519--= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G 1+3 5/29ї-сL/.J /)D(9-+й, -91&3&-.D. 5H:&/8+ї 9.5.
• 6)73+: «Д:= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G» // 6),)09 1 «С+:L()». silpo.ua (/&йс D&2&;+ 

с5(&2D92/&0+1 «С+:L()»)
• BT> 79(2)C54 -9 2),)05 1&0&29-+1, 5H0)D5 F.с:+ 7H+-19:+3-+с0G: /)-09/0. 1H),-

:9с0=J. ULU F-р5ї .5 (/&йс 0)2?)1&:L-)ї D&2&;+ «BT>-O92/&0»)
• ! Y58L/5 1+3/2.:. /91’=2-G, 3& )@+8+9-0. йH,92.с0.HK 7Hс.-32)D)D Д95-9. ?о-

8и .47-)  .о0и .и (/&йс /91’=2-+ «С092& D+с0)»)
• S/ 5/29ї-сL/+ /)D(9-+ї 1(2)193;5G0L (2)?29D. () +-/:G7.1-)с0+ 09 ,&7,92’42-

-)с0+, с01)2GGF. )3-9/)1+ 5D)1. 3:= 1с+J /:+4-0+1. bU (/&йс. 1+3 /)D(9-+й: B[# 
WOG, Eva, Rozetka, AM93,9-/, T6% [:909 P:979, Q)/с02)0 09 Metro !/29ї-9)

• E)19 P)C09 // V-/:G7.1-9 !/29ї-9. OBOZ.UA
• P298&1:9C0519--= )с+, 7H+-19:+3-+с0G // #29M+ (29/0./.. Jо .G/9/р5D), ро2о-

то950D)0 F-р5ї .и (/&йс. 1+3 /)D(9-+й: «!/279:+7-.8=», Kernel, «P2.190>9-/», 
«#.ї1с092») 
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ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 9

1. !-/ &: .50/9/ .их т0/р9B/ .7  .5E-р56/ о;и4%є ;о .,тт, «2/&25р’єр .)4т7»?

a. E939--= с)8+9:L-.J ?929-0+й 09 (+:L? )/2&D.D /90&?)2+=D ?2)D93=-
b. [)с&2&3;&--= -9 с01)2&--+ 725F-)с0&й 0+:L/. 3:= D9:)D),+:L-.J ?25( -9с&-

:&--= 
c. #)D(:&/с-.й (+3J+3 3) 5с5-&--= @+7.F-.J, +-@)2D98+й-.J, 8.@2)1.J 09 с5-

с(+:L-.J (&2&C/)3
d. !(2)193;&--= 92J+0&/052-.J 2+C&-L 7H&:&D&-09D. 3)с05(-)с0+ 1H2),)F.J 

(2)с0)29J

2. L/р/9 &5;ро;о .о05 .их 05р)5 .т)0 0и& .5чт/ ;ри .Dи;, ,-иE UV 0хо9ит7 9о -о .D/;D)ї 
% .)0/р4587 .о1о 9и&5E .%.

a. 6+1-)(291-& 1./)2.с09--=
b. P2)с0)09 09 +-05ї0.1-+с0L
c. X-5F/+с0L 5H1./)2.с09--+
d. P2+)2.0&0-+с0L 3:= :G3&й 7H+-19:+3-+с0G 

3. П/р/18, .7т/ &5;ро;о .о05 .) Gр5&и т5 0и2/р)т7 т), 6о є: ./9ор/ч .и(и 0:2/&25р’єр .)E 
-о(% .)-5D)ї (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. «Aс),:.19 3.0.-9»
b. «V-19:+3 -9 1+7/5»
c. «P298+1-.8= 7H()25C&--=D с:5J5»
d. «С092&-L/+»
e. «YG3.-9 7H+-19:+3-+с0G»

4. При1595Eт/, 6о ;/р/925ч5є «ро&%( ./ ;ри4то4%05 . .,», &1)9 .о &:%-р5ї .47-и( &5-о .о-
9504т0о(.

a. E939--= (+302.D/. 5H1./)-9--+ M)3&--.J 79139-L, 7)/2&D9 79 5F9с0+ +-C.J )с+,
b. !с5-&--= 9,) 7D&-C&--= ,92’42+1 3:= :G3.-. 7H+-19:+3-+с0G 1+3()1+3-) 3) її 

()02&,
c. [9:5F&--= :G3.-. 3) с(&8+9:L-.J (2)?29D 79й-=0)с0+ F. 2&9,+:+098+ї
d. P2)1&3&--= )8+-/. @5-/8+)-9:L-)?) с09-5 3:= 1.7-9F&--= D);:.1)с0&й (298+

5. До 054  .5 ;риEо( ;рихо9ит7 чо8о0)- )& ;ор%O/ . .,(и &ор%. ?и 25чит/, 6о 0) . (5є тр%9-
 .о6) &:ор)є .т5D)є3 0:;ри()6/ . .). !-) 9)ї &:2о-% ;р5D)0 .и-)0 D/ .тр% &5E .,то4т) (оB%т7 
&ро2ити 4/р/9о0и6/ 2)87O 2/&25р’єр .и(? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

• [9(2)()-5190. с5(2)1+3 3) ()02+,-)?) /9,+-&05 +7 79739:&?+3L 57?)3;&-.D (:9-
-)D 1794D)3+ї, 3& /:+4-0 D94 7D)?5 1.7-9F90. 2+1&-L 79:5F&--= с(+12),+0-./+1

• P)1+3)D.0., M) (2.й)D ?2)D93=- +7 ()25C&--=D. 7)25 1+3,51940Lс= 79 ()(&2&-
3-+D 79(.с)D

• !-./90. 3)390/)1)ї 3)()D)?., 9,. -& с01)2.0. 1H/:+4-09 129;&--=, M) й)?) с(2)-
,. с9D)с0+й-)?) )2+4-0519--= -&3))8+-GG0Lс=

• [9,&7(&F.0. 939(0)19-+ +-@)2D98+й-+ D90&2+9:. 1H725F-)D5 3:= с(2.й-=00= @)2-
D90+ (953+)1&2с+ї, C2.@0 >29й:=, 8.@2)1+ @)2D90. 7HD);:.1+с0G 2&?5:G19--= 
2)7D+25 0&/с05) 0)M)
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Вразл)-і ка(,горії нас,л,нн:: 
соціально-пс).ологічні  
.арак(,р)с()к)

! 8L)D5 D)35:+ ()?)1)2.D) (2) )с),:.1)с0+ 
2),)0. 7H:G3LD. 1297:.1.J /90&?)2+й. [H:G3LD., 
=/+ (&2&;.:. 9,) (&2&;.19G0L 0291D90.F-.й 
;.0041.й 3)с1+3. O. ,+:LC& 3+7-94D)с= (2) 0&, 
=/ ,535190. 7H-.D. &@&/0.1-5 /)D5-+/98+G +H=/+ 
)с),:.1)с0+ )с),.с0)с0+ 1920) 129J)15190..

! с5F9с-)D5 с1+0+ с)8+9:L-+ 7D+-., &/)-)D+F-+ 
0253-)M+ 09 +-C+ @9/0)2. (2.71)3=0L 3) 1.-./-
-&--= 2+7-.J ?25( :G3&й, =/+ D9G0L )с),:.1+ ()-
02&,. 9,) ()029(:=G0L 5Hс.0598+G 1297:.1)с0+. 

[9/)- N&2J)1-)ї 693. !/29ї-. «P2) с)8+9:L-+ 
()с:5?.» 1+3 17.01.2019 N 2671-VIII (2)()-54 
09/& 1.7-9F&--= ()-=00= «1297:.1+ /90&?)2+ї -9с&-
:&--=»HK 8& )с),. F. с+D’ї, =/+ D9G0L -9й1.M.й 
2.7./ ()029(:=--= 5Hс/:93-+ ;.0041+ ),с091.-. 
F&2&7 1(:.1 -&с(2.=0:.1.J 7)1-+C-+J 09/9,) 1-5-
02+C-+J F.--./+1.1 

Д) 09/.J ?25( -9с&:&--= -9:&;90L :G3., =/+ 
79 2+7-.J (2.F.- D9G0L ),D&;&-.й 3)с05( 

1 P2) с)8+9:L-+ ()с:5?.H : [9/)- !/29ї-. 1+3 17.01.2019 qH 2671-
VIIIH : с09-)D -9 16H F&21. 2025H 2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/
show/2671-19#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

3)H2&с52с+1 9,) (291, M) 7-.;54 їJ-+ D);:.1)с0+ 
3)H()1-)8+--)?) 5F9с0+ 1Hс5с(+:L-)D5 ;.00+.2

#2.0&2+ї1 /:9с.@+/98+ї 1297:.1.J ?25( -9с&:&--
-= D);& ,50. -&7:+F&--) ,9?90). N297:.1+ /90&?)-
2+ї -9с&:&--= (&2&3,9F9G0L 2+7-)D9-+0-+ ?25(. 
:G3&й, =/+ D);50L ,50. 1297:.1.D. F&2&7 2+7-+ 
«с/:93-+ ;.0041+ ),с091.-.». %.D ()-=00=D 79-
71.F9й ()7-9F9G0L ),с091.-., M) -&?90.1-) 1(:.-
19G0L -9 ;.00=, с09- 73)2)1’= 09 2)71.0)/ )с),., 
@5-/8+)-519--= с+D’ї, =/+ )с),9 F. с+D’= -& D);& 
()3):90. с9D)с0+й-).3 

Чинники, M) D);50L 75D)1.0. с/:93-+ ;.0-
041+ ),с091.-., 1.7-9F94 79/)-)391с01) !/29ї-., 
7)/2&D9 [9/)- !/29ї-. «P2) с)8+9:L-+ ()с:5?.» 
1+3 17 с+F-= 2019 2)/5 2671-VIII. 

• ()J.:.й 1+/; 
• F9с0/)19 9,) ()1-9 102909 25J)1)ї 9/0.1-

-)с0+, (9D’=0+; 
• -&1.:+/)1-+ J1)2),., J1)2),., M) ()02&-

,5G0L 02.19:)?) :+/519--=; 

2 KondurH V.H A. oe concept of vulnerable groups in international and 
national law.HAnalytical and comparative jurisprudence. 2024. No.H4. P.H694–699. 
URL:H h^ps://doi.org/10.24144/2788-6018.2024.04.114H (date of access: 
17.08.2025).

3 T9D с9D).
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Модуль 10

• (с.J+F-+ 09 ()1&3+-/)1+ 2)7:93., 7)/2&D9 
1-9с:+3)/ 1;.19--= (с.J)9/0.1-.J 2&F)-
1.-; 

• +-19:+3-+с0L; 
• ,&73)D-+с0L; 
• ,&72),+00=; 
• D9:)79,&7(&F&-+с0L )с),.; 
• ()1&3+-/)1+ 2)7:93. 1H3+0&й F&2&7 2)7:5-

F&--= ,90L/+1; 
• 5J.:&--= ,90L/+1 9,) )с+,, =/+ їJ 79D+-GG0L, 

1+3 1./)-9--= с1)їJ ),)1’=7/+1 +7 1.J)19--= 
3.0.-.; 

• 102909 с)8+9:L-.J 71’=7/+1, 7)/2&D9 (+3 F9с 
(&2&,519--= 1HD+с8=J ()7,91:&--= 1):+;

• ;)2с0)/& ()1)3;&--= 7H3.0.-)G; 
• -9с.:Lс01) 79 )7-9/)G с090+; 
• 3)D9C-4 -9с.:Lс01); 
• ()029(:=--= 1Hс.0598+G 0)2?+1:+ :G3LD.; 
• C/)39, 79139-9 ();&;&G, с0.J+й-.D :.-

J)D, /909с02)@)G, ,)й)1.D. 3+=D., 0&2)-
2.с0.F-.D 9/0)D, 7,2)й-.D /)-@:+/0)D, 
0.DF9с)1)G )/5(98+4G, ()7,91:&--=D с1)-
,)3..4

#);-9 7H)7-9F&-.J /90&?)2+й D94 с1)ї )с),:.-
1)с0+ 09 ()02&,54 +-3.1+359:L-)?) (+3J)35 1H2),)-
0+ +H7-9F-.J &D)8+й-.J 2&с52с+1. [2)75D+0. )с)-
,:.1)с0+ 1297:.1.J ?25( 3)()D9?94 129J519--= 
їJ-+J ()02&,, &D)8+й-)?) с09-5 09 с)8+9:L-)-(с.-
J):)?+F-.J J929/0&2.с0./. 

4 P2) с)8+9:L-+ ()с:5?.H : [9/)- !/29ї-. 1+3 17.01.2019 qH 2671-
VIIIH : с09-)D -9 16H F&21. 2025H 2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/
show/2671-19#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

Д)с:+3;&--= ()02&, 8+:L)1.J ?25( с&2&3 1297-
:.1.J /90&?)2+й -9с&:&--= !/29ї-. 1HD&;9J (2)-
4/05 7H2)72),:&--= ),a25-0)19-)ї с0290&?+ї с)-
8+9:L-)?) (2)4/05 «P2)?29D. r.004с0+й/)с0+» 
5H:.(-+ 2021HK с&2(-+ 2023 2)/5 79с1+3F.:) 09/+ 
0&-3&-8+ї:

• Обмеження в задоволенні потреб 
62% 2&с()-3&-0+1 с01&23;5G0L, M) D);50L 

3)71):.0. с),+ 0+:L/. ї;5.

• Негативний психологічний стан 
64% 2&с()-3&-0+1 )(.0519--= D9G0L -.7L/.й 

2+1&-L &D)8+й-)?) 3),2),505. N+3F519:. -&21)7-
-+с0L, 02.1)?5 09 D9й;& -& 1+3F519:. +-0&2&с5 3) 
()1с=/3&--.J с(291. P2.,:.7-) 09/9 ;HF9с0.-9 
2&с()-3&-0+1 -& D);50L (2.,)2/90. 09 /)-02)-
:G190. J1.:G19--=.

• Недовіра до соціальних послуг 
6&с()-3&-0. -& 2)75D+G0L 0&2D+-5 «с)8+9-

:L-9 ()с:5?9» 09 D9G0L 5(&2&3;&-& с091:&--= 
3) (с.J):)?+F-)ї (+302.D/.. С)8+9:L-+ ()с:5?. 
с(2.йD9G0L =/ 09/+, M) с0)с5G0Lс= :.C& )/2&-
D.J 1297:.1.J /90&?)2+й :G3&й. P2)8&с )02.-
D9--= с)8+9:L-.J ()с:5? -97.19G0L с/:93-.D 
+H-&&@&/0.1-.D F&2&7 3)1?+ F&2?. 09 7-&19;:.1&  
с091:&--=.

• Відчуття нерозуміння 
та соціальної ізоляції

6&с()-3&-0. 79519;5G0L ,29/ 2)75D+--= 
7H,)/5 :G3&й, =/+ -& D9G0L сJ);)?) 3)с1+35. A(+-
/5-. :G3&й 7H+-19:+3-+с0G, 1+йсL/)1)с:5;,)18+ 
09 1-502+C-L) (&2&D+M&-+ )с),. )с),:.1) ()-
02&,5G0L с)8+9:+798+ї, ,&7(&F-)?) (2)с0)25 3:= 
с(+:/519--=.5

A7-9F&-+ J929/0&2.с0./. (+3/2&с:GG0L 19;-
:.1+с0L с01)2&--= 90D)с@&2. 3)1+2., (2)=15 3&-
:+/90-)с0+ +H0&2(:=F)с0+ 5Hс(+:/519--+, 79:5F&--= 
їJ 3) 5J19:&--= 2+C&-L. !H2),)0+ 7H09/.D. ?25(9D. 
-9с&:&--= 19;:.1& -& :.C& -939--= 3)()D)?., 

5 N.1F&--= ()02&, 8+:L)1.J ?25( с&2&3 1297:.1.J /90&?)2+й -9с&-
:&--= !/29ї-.: 9-9:+0.F-.й 71+0 / #.ї1сL/.й D+;-92)3-.й +-с0.050 с)8+-
):)?+ї (#OVС), Ruban Litvinova Social Impact Advisory. K [#.ї1] : Ruban 
Litvinova Social Impact Advisory, 2024. K 57 с. K (:.(&-L 2021 K с&2(&-L 
2023). URL:H h^ps://www.povirusebe.org/sites/default/ples/2024-01/
analitichnii-zvit-ukr-1701.pdfH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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9:&HйH(),53)19 &@&/0.1-)ї 09 F50:.1)ї /)D5-+/98+ї, 
=/9 1+3()1+394 -9 2&9:L-+ ()02&,. /:+4-0+1. 

Д19 )с-)1-+ (+3J)3., M) D);50L ,50. 79с0)-
с)19-+ 1H8+й 2),)0+,HK 8& (+3J+3 «-+F)?) 3:= -9с 
,&7 -9с» + «3:= -9с +7 -9D.». %+ (2.-8.(. 1.-
7-9F9G0L )с-)1-+ )2+4-0.2. 3:= (),53)1. /)--
с025/0.1-)ї 1794D)3+ї, )2+4-05GF. -9 79:5F&--= 
1297:.1.J :G3&й 3) (2)8&с5 5J19:&--= 2+C&-L.

• Підхід «нічого для нас без нас» 
N.29;94 (2.-8.(, 79 =/.D (2&3с091-./. 1297-

:.1.J /90&?)2+й ()1.--+ ,50. 9/0.1-.D. 5F9с-.-
/9D. ,53L-=/.J (2)8&с+1, M) їJ с0)с5G0Lс=. %&й 
(+3J+3 (&2&3,9F94, M) ,&7 79:5F&--= с9D.J (2&3-
с091-./+1 1297:.1.J ?25( -& D);-9 &@&/0.1-) 
1.2+C5190. їJ-+ (2),:&D.. P2.-8.( ,97540Lс= 
-9 129J519--+ 3)с1+35, 35D)/ +H()02&, 8.J :G3&й 
5H2)72),:&--+ 09 2&9:+798+ї ():+0./ +H(2)?29D.

[ +-C)?) ,)/5, підхід «для нас із нами» M& 
?:.,C& 9/8&-054 -9 (920-&2с01+. N+- (&2&3,9F94, 
M) (2&3с091-./. 1297:.1.J ?25( -& :.C& ,&250L 
5F9с0L 5H(2)8&с9J 5J19:&--= 2+C&-L, 9:& йH9/0.1-) 
с(+1(298GG0L -9 2+1-.J 5D)19J 7+ с(&8+9:+с09D. 
09 с)8+9:L-.D. (298+1-./9D.. T9/.й (+3J+3 (+3с.-
:G4 ()F500= ?+3-)с0+, с9D)()19?. 09 с9D)8+--)с0+ 
с&2&3 F:&-+1 1297:.1.J ?25(, 9H09/); с(2.=4 с01)-
2&--G ,+:LC с(291&3:.1.J 09 939(0)19-.J 3) їJ-+J 
()02&, 2+C&-L.

Треба будувати комунікацію, що враховує 
реальні потреби клієнтів. #)D5-+/98+= 7H1297:.-
1.D. /90&?)2+=D. ()1.--9 ,975190.с= -9 /+:L/)J 
)с-)1-.J (2.-8.(9J:

По-перше, емпатія та повага 
N9;:.1) с:5J90. +H2)75D+0. ()02&,. /:+4-09, 

,&7 79с53;&--= +Hс0&2&)0.(+1. P2.й-=00= 09 ()-
19?9 3) )с),.с0)с0+ /);-)?) 4H)с-)1)G 3:= с01)-
2&--= (2)35/0.1-)ї 09 73)2)1)ї /)D5-+/98+ї.

По-друге, індивідуальний підхід 
#);-9 1297:.19 )с),9 D94 5-+/9:L-+ ()02&,. 

09 ),с091.-.. T)D5 19;:.1) -& 1./)2.с0)1519-
0. «5-+1&2с9:L-+» 2+C&--=, 9H939(05190. (+3J+3 
3)H/)-/2&0-)ї с.0598+ї /:+4-09.

По-третє, партнерство та співпраця 
#)D5-+/98+= D94 ,50. 31)с0)2)--L)G. [9:5-

F&--= /:+4-0+1 3) (2)8&с5 5J19:&--= 2+C&-L -& 
:.C& (+31.M54 &@&/0.1-+с0L, 9:& йHс0.D5:G4 їJ-G 
9/0.1-+с0L +H5F9с0L 5Hс5с(+:L-)D5 ;.00+.

Тра-ма()чн)й Aос-іA і його 
-пл)- на ,моційну сф,ру 
(а по-,Aінку особ)с(ос(і 

T291D90.F-.й 3)с1+3 1(:.194 -9 &D)8+ї 09 ()-
1&3+-/5 :G3.-., 9:& +с-5G0L 3&=/+ D+@., ()1’=79-+ 
7H0291D90.F-.D 3)с1+3)D. E9(2./:93, D+@ (2) 0&, 
M) 1H/);-)?) 5/29ї-8= F. 5/29ї-/. 79297 PTС6 
0)M).

P2),:&D9 0291D90.F-)?) 3)с1+35 :G3.-. 
1H5D)19J 1)4--)?) F9с5 7H/);-.D 3-&D с094 1с& 
9/059:L-+C)G F&2&7 C.2)/& ()C.2&--= 8L)?) 
(с.J):)?+F-)?) =1.M9.

[9 2)729J5-/9D. O+-+с0&2с019 )J)2)-. 73)-
2)1’= !/29ї-., 1H(+с:=1)4--.й F9с +7 (с.J):)?+F-.-
D. (2),:&D9D. 7+0/-50Lс= ()-93 15,7 D:- 5/29ї--
8+1, 3,5 D:- ()02&,5190.D50L 0&29(+ї 09 с5(2)1)35 
D&3.F-.J @9J+18+1.6

[9 2&75:L0909D. 3)с:+3;&--= Nс&5/29ї-сL/)ї 
(2)?29D. D&-09:L-)?) 73)2)1’= 7H+-+8+90.1. A:&-
-. [&:&-сL/)ї «T. =/?», 74% 5/29ї-8+1 D9G0L (&1-
-+ &D)8+й-+ 0253-)M+ F&2&7 1+й-5. E9й,+:LC& (с.-
J):)?+F-)ї (+302.D/. ()02&,5G0L 1+йсL/)1+H(68%) 
09 0+, J0) 10290.1 ,:.7L/.J 5-9с:+3)/ 1+й-. (65%). 
T9/); 7-9F-)ї 519?. ()02&,5G0L 8.1+:L-+, =/+ (&-
2&;.:. ,)й)1+ 3+ї (42%) 9,) (&2&,519:. 1H)/5(9-
8+ї (41%).7

6 С):)1й)1H A. O&-09:L-& 73)2)1’= 1 !/29ї-+ (+3 F9с 1+й-. 09 (+с:=: 
с.с0&D-.й (+3J+3 3) (2)?-)75 -&(&2&3,9F519-.J 7D+-.HK9оро0’, F-р5ї .и | I .-
Gор(5D), 98, 4;/D)58)4т)0 охоро .и &9оро0’, K Health-ua. URL:Hh^ps://health-
ua.com/neurology/porusennia-snu/79120-mentalne-zdorovia-v-ukrayini-pid-
cas-viini-ta-pislia-sistemnii-pidxid-do-prognozu-neperedbacuvanix-zminH(3909 
71&2-&--=: 03.08.2025).

7 Aс93F9HS. 74% 5/29ї-8+1 1+3F519G0L (с.J):)?+F-+ (2),:&D. F&2&7 
1+й-5, )3-9/ 3) @9J+18+1 71&2-5:.с= :.C& 13% K )(.0519--=.H LB.ua. 
URL:H h^ps://lb.ua/health/2025/02/07/659459_74_ukraintsiv_vidchu-
vayut.htmlH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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T291D90.F-.й 3)с1+3HK 8& ()3+ї 9,) ),с091.-., 
=/+ с(2.F.-.:. 1H:G3.-. (&2&;.19--= с.:L-)?) 
с02&с5, ()F500= ,&7()293-)с0+, с029J5 9,) 1+3F9G.8 

S/+ ()3+ї D);50L с(2.F.-=0. 0291D90.F-.й 
3)с1+3?

• Q+7.F-& 9,) (с.J):)?+F-& -9с.:Lс01);
• N02909 ,:.7L/.J :G3&й;
• N+й-9, 0&2)2.с0.F-+ 909/.;
• P2.2)3-+ /909с02)@.;
• E9с.:Lс01) 1Hс+D’ї;
• T2.19:9 с)8+9:L-9 +7):=8+=;
• P&2&;.19--= /29й-L)ї ,+3-)с0+, ,&73)-

D-)с0+;
• Д.с/2.D+-98+= 09 с0.?D90.798+=.

T291D9 D);& 1./:./90. C.2)/.й с(&/02 &D)-
8+й-.J 7D+-, =/+ 1(:.19G0L -9 79?9:L-& с9D)()F50-
0= 09 1794D)3+G :G3.-. 7Hс5с(+:Lс01)D. Aс-)1-+ 
-9с:+3/.:

По-перше, підвищений рівень тривожності. 
YG3.-9 ()с0+й-) (&2&,5194 5Hс09-+ -9с0)2);&-
-)с0+, )F+/5GF. 79?2)7. -91+0L 5H,&7(&F-.J с.05-
98+=J.

По-друге, депресивні стани. N297:.1+ :G3. 
D);50L ()F5190.с= с(5с0)C&-.D., 1029F90. +--
0&2&с 3) ;.00= 09 5-./90. с)8+9:L-.J /)-09/0+1.

По-третє, емоційна нестабільність. U9с-
0+ (&2&(93. -9с02)G, -&с()3+19-+ с(9:9J. ?-+15 
9,)Hс:+7:.1)с0+ D);50L ,50. 2&9/8+4G -9 02.?&2., 
M) -9?935G0L (2) 0291D5.

По-четверте, почуття провини та сорому. 
U9с0) ;&201. -9с.:Lс019 9,) :G3., =/+ (&2&;.:. 
с/:93-+ ),с091.-., сJ.:L-+ 71.-519F5190. с&,& 
5H1:9с-.J с029;39--=J.

По-п’яте, відчуття безпорадності та втрати 
контролю. YG3.-9 D);& D90. 0253-)M+ 7H5J19-
:&--=D 2+C&-L 09 1+3F5190. ,&7с.::= (&2&3 ;.0-
041.D. ),с091.-9D..

N с)8D&2&;9J D);-9 (),9F.0. @297. -9 729-
7)/ «! -9с 5H 1с+J PTС6», «#);&- +7 -9с D94 
(с.J):)?+F-5 0291D5». T9/.J ()(5:+с0сL/.J 

8 X+2F&-/)H A. P)(&2&3;&--= (с.J)0291D (2. 2+7-.J 2&9/8+=J -9 
1(:.1 (с.J)?&--.J F.--./+1.H Psychology travelogs. 2023. qH 1. С.H 64–76. 
URL:Hh^ps://doi.org/10.31891/pt-2023-1-7H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

+Hс0.?D90.7)19-.J :)75-?+1 79297 F.D9:). P2)-
0& (298+1-./9D 8&-025 79й-=0)с0+HK @9J+18=D, 
M)H(298GG0L +7 :G3LD., =/+ (&2&;.19:. 0291-
D90.F-.й 3)с1+3,HK 19;:.1) 2)75D+0. 2+7-.8G 
+H5-./90. C9,:)--.J D+2/519-L.

#);-9 :G3.-9 (&2+)3.F-) (2);.194 с02&с =/ 
2&9/8+G )2?9-+7D5 -9 7)1-+C-+ ),с091.-., M) ()-
02&,5G0L 939(098+ї. NH5D)19J 1)4--)?) F9с5 ,9?9-
0) :G3&й (&2&,519G0L 5Hс09-+ J2)-+F-)?) с02&с5. 
P2)0& с02&с -& 3)2+1-G4 (с.J):)?+F-+й 0291D+. 
E&H/);-9 с02&с)19 ()3+= с094 0291D90.F-)G ()-
3+4G. 

Pс.J):)?+F-9 0291D9 1.-./94 1-9с:+3)/ 0291-
D90.F-)ї ()3+ї. T),0) 09/)ї ()3+ї, /):. :G3.-9 
119;9:9, M) +с-519:9 =1-9 79?2)79 3:= її ;.00= 
F. 73)2)1’= 9,) 3:= ;.00= 09 73)2)1’= ,:.7L/.J. 
%= ()3+= с5(2)1)3;519:9с= 1+3F500=D с.:L-)?) 
с029J5 09 ,&7с.::=.

P+с:= 0291D90.F-)ї ()3+ї D. D);&D) с()с0&-
2+?90. 1H:G3.-. ?)с025 с02&с)15 2&9/8+G, 02.-
19:+с0L =/)ї D);& с09-)1.0. 1+3 /+:L/)J J1.:.- 
3)H2–3 3-+1. С.D(0)D9D. ?)с02)ї с02&с)1)ї 2&9/-
8+ї D);50L ,50.: -&21)1& 02&D0+--=, с05()2, (:9F, 
+с0&2./9, 9?2&с+=, -&D);:.1+с0L 1с.3+0. -9 D+с8+, 
,&78+:L-+ 25J..

! ,+:LC)с0+ :G3&й, =/+ (&2&;.:. 0291D90.F-5 
()3+G, 7HF9с)D с.D(0)D. 7?9с9G0L. Pс.J+/9 с9D9 
1+3-)1:G40Lс= 09 с09,+:+7540Lс=, )с/+:L/. 1H/);-
-)?) 7H-9с 4H(&1-.й 79(9с 2&7.:L4-0-)с0+. 

#);-+й :G3.-+ ()02+,-9 +-3.1+359:L-9 /+:L-
/+с0L F9с5, (2)0& -9й,+:LC9 /+:L/+с0L с.D(0)D+1 
7?9с94 (2)0=?)D D+с=8= (+с:= 0291D90.F-)ї ()3+ї. 
S/M) ;H1)-. (2)3)1;5G0L ,50. =с/291.D. 09 +--
0&-с.1-.D., 1(:.19G0L -9 @5-/8+)-519--= :G3.-
-., її с)-, -9с02+й 09 с(+:/519--=, 1920) ?)1)2.0. 
(2) 0&, M) :G3.-9 (&2&;.194 ?)с02.й с02& с)1.й 
2)7:93. 

X)с02.й с02&с)1.й 2)7:93 F9с0) 4H(&2&35D)1)G 
2)71.0/5 ()с00291D90.F-)?) с02&с)1)?) 2)7:935, 
=/.й 2)71.1940Lс= F&2&7 /+:L/9 D+с=8+1 (+с:= 0291-
D90.F-)ї ()3+ї. Д:= ()с00291D90.F-)?) с02&с)1)-
?) 2)7:935, 9,) PTС6, J929/0&2-+ 09/+ с.D(0)D., 
=/ 10)2?-&--= (-91’=7:.1+ -9?93519--=, @:&C,&/., 
-+F-+ /)CD92.), 5-./9--= 09 7,53;&--=, 9H09/); 
-&?90.1-+ 7D+-. 1H5с09-)1/9J (2) с&,&.

Д+9?-)с05190. PTС6 D);& 0+:L/. (с.J+902, 
(2)0& (298+1-./. 8&-025 79й-=0)с0+ D);50L 
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1.=1:=0. )7-9/. с02&с5 09 2)7:93+1 +H09/0)1-) 
с/&2)15190. :G3.-5 3:= )02.D9--= 3)()D)?. 
3)H@9J+18+1 +7 D&-09:L-)?) 73)2)1’=.

T291D90.F-.й 3)с1+3 09/); 7D+-G4 ()1&3+--
/)1+ D)3&:+ :G3.-.. %& (2)=1:=40Lс= 1H()1&3+-8+ 
:G3.-. 09/:

• Уникання контактів 
YG3.-9 D);& 7D&-C.0. с)8+9:L-5 9/0.1-+с0L, 

5-./9GF. 1794D)3+ї 7H:G3LD., )с),:.1) =/M) с.-
0598+ї -9?935G0L (2) 0291D5. V3&0Lс= (2) (&2&,5-
19--= 1H-90)1(+, 1)3+--= 910)029-с()205, (&2&?:=3 
-)1.- +H@+:LD+1, @&421&2/+1, ),?)1)2&--= &/с02&-
D9:L-)ї с.0598+ї 0)M).

• Агресивність або надмірна дратівливість 
U9с0) :G3., =/+ 797-9:. -9с.:Lс019 F. (&2&;.-

:. 0=;/+ ()3+ї, 3&D)-с025G0L (+31.M&-5 9?2&с.1-
-+с0L =/ с()с+, с9D)79J.с05.

• Залежності
N297:.1+ :G3. D);50L C5/90. с()с+, 5()290.-

с= 7+ с02&с)D F&2&7 5;.19--= 9:/)?):G, -92/)0.-
/+1 9,) +-C.J C/+3:.1.J 71.F)/.

• Повторне переживання травми 
%& D);& 1+3,5190.с= 5H1.?:=3+ @:&C,&/+1, -+F-

-.J /)CD92+1 9,) -91’=7:.1.J 35D)/, =/+ ()1&209-
G0L :G3.-5 3) (&2&;.0)ї ()3+ї.

• Саморуйнівна поведінка
YG3. D);50L 5-./90. :+/519--=, -&J05190. 

1:9с-.D. ()02&,9D., D90. с5ї8.39:L-+ 35D/..

]@&/0.1-9 2),)09 7H1297:.1.D. /90&?)2+=D. 
-9с&:&--= -&D);:.19 ,&7 2)75D+--= їJ-L)?) 0291-
D90.F-)?) 3)с1+35 09 й)?) 1(:.15 -9 &D)8+й-.й 
с09- +H()1&3+-/5. U50:.19 /)D5-+/98+=, 79с-)19-9 
-9 3)1+2+, ()197+ 09 ,&7(&8+, 4H)с-)1)G &@&/0.1-)ї 
(+302.D/. 1297:.1.J /90&?)2+й.

Р,з)льєн(н)й піA.іA 
у спілку-анні

T&2D+- 2&7.:L4-0-+с0L 3:= 19с 1;& -& -)1.й, 
1. )7-9й)D.:.с= 7H8.D ()-=00=D 5 3 D)35:+ /52с5, 
7)/2&D9 /):. ?)1)2.:., =/ 19;:.1) 052,5190.с= 
(2) 1:9с-.й &D)8+й-.й с09-. 6&7.:’4-0-+с0LHK 8& 
7390-+с0L )с),.с0)с0+ 9,) ?2)D93. 3):90. 0253-
-)M+, 939(05190.с= 3) 7D+- 09 7,&2+?90. (с.J+F-& 
73)2)1’=, -&719;9GF. -9 /2.7)1+ с.0598+ї.9

! /)-0&/с0+ 2),)0. 7H1297:.1.D. /90&?)2+=D. 
2&7.:L4-0-.й (+3J+3 )7-9F94 (+302.D/5 :G3&й 5HїJ-
-L)D5 (29?-&--+ 7-9й0. 1-502+C-+ 2&с52с. 3:= 
()3):9--= 0253-)M+1, 2)71.0/5 910)-)D+ї 09H1+3-
-)1:&--= /)-02):G -93 с1)їD ;.00=D.

U9с)D D);-9 ()F50., M) F9с0) :G3. 1+3F519-
G0L ;9:+с0L +H(29?-50L «72),.0. 3:= :G3.-. 1с&, 
M) D);:.1)». %& F53)1+ (29?-&--=, 9:& F9с0), 
/)-8&-025GF.сL -9 ;9:)с0+ +H1297:.1)с0+ :G3.-., 
(29?-5F. D9/с.D9:L-) 3)()D)?0., D. 1029F94D) 
7H@)/5с5 519?. с.:5 :G3.-. +Hїї 7390-+с0L с(291:=-
0.с= 7Hс.0598+4G. T); 09/ 19;:.1), (2)=1:=GF. 
519?5 09 052,)05, ,9F.0. 1-502+C-G с.:5 :G3.-
-., ()19;90. її (29?-&--= 1.2+C5190. 1:9с-+ (2)-
,:&D.. E91+0L 0)й @9/0, M) 1)-9 1;& 71&2-5:9с= 
3)H19с, с1+3F.0L (2) 0&, M) :G3.-9 (29?-& 2),.0. 
(&1-+ /2)/. 3:= 1.J)35 7+ с/:93-.J ;.0041.J ),-
с091.-. 

6&7.:L4-0-.й (+3J+3 5H/)D5-+/98+ї ,97540Lс= -9 
чотирьох головних принципах:

1. по-перше, (+302.D/9 09 &D(90+=;
2. по-друге, 2)71.0)/ -91.F)/ 939(098+ї;
3. по-третє, @)/5с -9 с.:L-.J с0)2)-9J; 
4. по-четверте, 79:5F&--= 3) (2)8&с5 5J19-

:&--= 2+C&-L

6)7?:=-&D) /);&- (2.-8.( 3&09:L-+C& +H()-
D+2/54D) (2) 0&, =/ D);-9 2&9:+75190. 8& 1H/)-
D5-+/98+ї. 

9 #)/5-H A.H O., O&:L-.F5/H T.H V. 6&7.:+4-с-3)1+3-./H : (29/0. ()с+,. 
#.ї1H: V--0 (с.J):)?+ї +D. X.С. #)с0G/9 EBPE !/29ї-., 2023. 25Hс.
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Підтримка та емпатія. V3&0Lс= (2) с01)2&--= 
,&7(&F-)?) с&2&3)1.M9, 3& :G3.-9 D);& 1.с:)1.-
0. с1)ї (&2&;.19--= ,&7 с029J5 )с535. Щ), 2&9:+-
75190. 8G с/:93)15, -9D9?9й0&с= ()F50. /:+4-09, 
-& (&2&,.19GF. 09 -& )8+-GGF. й)?) ()F500=.

Щ), 8& 72),.0.:
• N./)2.с0)15й0& -&1&2,9:L-+ с.?-9:. (+3-

02.D/. (/.19--= ?):)1)G, с()/+й-.й 7)-
2)1.й /)-09/0).

• P)10)2Gй0& )с-)1-+ 35D/. /:+4-09 1H-&й0-
29:L-+й @)2D+, M), ()/9790. 2)75D+--=.

E9(2./:93: «N. 1+3F51940& 2)7?5,:&-+с0L, 
,)Hс.0598+= 7D+-.:9с= 35;& 2+7/)».

Розвиток навичок адаптації. V3&0Lс= (2) 3)-
()D)?5 1H)с1)4--+ -91.F)/, =/+ с(2.=G0L 939(09-
8+ї 3) -)1.J 5D)1. %& D);50L ,50. 09/+ 9с(&/0., 
=/-)0:

• 3)()D)?9 5H1с09-)1:&--+ с)8+9:L-.J 71’=7-
/+1. P+302.D5й0& :G3.-5 5Hс01)2&--+ с)8+-
9:L-)ї D&2&;+, 7)/2&D9 1H()C5/5 с(+:L-)0, 
M) D);50L її (+302.D90.. 

• ()C5/ 2&с52с+1, =/+ с(2.=0.D50L +-0&?298+ї 
1Hс5с(+:Lс01) 0)M).

E9(2./:93: «N. ,9?90) 2)7/979:. D&-+ (2) 
с1)4 1D+--= D9:G190.. Д)71):L0& 2)7/9790. 19D 
(2) F53)1.й (2)с0+2 5H-9C)D5 D+с0+, 3& D);-9 
1+31+ 390. 8+/91+ ,&7/)C0)1-+ D9йс0&2-/:9с. 7HJ5-
3);-L)ї 01)2F)с0+. U. 8+/91.0L 19с 09/9 +-@)2-
D98+=?»

Допомагайте тримати фокус на майбутньому.
• Д:= 8L)?) )2+4-05й0& /:+4-0+1 -& :.C& -9 

9-9:+7 D.-5:.J 0253-)M+1, 9Hй -9 (),53)15 
2&9:+с0.F-.J ;.0041.J 8+:&й. E9(2./:93: 
«N. D940& ,9?90) -91.F)/ +H 1D+-L. N)-. 
0)F-) ,5350L /)2.с-.D. +H-9 -)1)D5 D+с8+ 
2),)0.»

• N./)2.с0)15й0& 79(.09--=, M) 3)()D9?9-
G0L с(2=D5190. 35D/. 1(&2&3. E9(2./ :93: 
«Д919й0& ()35D94D) (2) 0&, =/& -)1& D+с-
8& 2),)0. ,5:) ,. 3:= 19с 9/059:L-.D?», 
«Щ) D);& 3)()D)?0. 19D ()F5190.с= /29-
M&?».

Фокус на сильних сторонах. B/8&-05й0& -& 
:.C& -9 (2),:&D9J :G3.-., 9Hй -9 її ()0&-8+9:+ 
09 D);:.1)с0=J. P+3/2&с:Gй0& с.:L-+ с0)2)-. 
/:+4-09, -9(2./:93:«N. 1;& (2)йC:. F&2&7 ,9?90) 
0253-)M+1, +H8& с1+3F.0L (2) 19C5 1.02.19:+с0L».

Залучення до процесу ухвалення рішень. 
T),0) (+302.D5й0& 910)-)D+G, с(+:L-& 1.7-9F&--
-= 2+C&-L, =/+ ,5350L -9й,+:LC &@&/0.1-.D. 09 
(2.й-=0-.D. 3:= /:+4-09 F. /:+4-0/.. E& 5J19-
:Gй0& 2+C&--= 79 :G3.-5, 9H3)()D9?9й0& їй 7-9й0. 
192+9-0. 1.J)35 7Hс.0598+ї. 

E9(2./:93: «A0;&, M), (&2&й0. -9 -9с05(-
-.й &09(, 19D 02&,9 1.2+C.0., =/9 с@&29 3:= 19с 
(2+)2.0&0-9. A,&2+0L, ,53L :9с/9, 2 ()7.8+ї». [9-
D+с0L «N9D ()02+,-) 72),.0. )сL 09/» /9;+0L 
«S/+ 192+9-0. 19D 739G0Lс= -9й,+:LC (2.й-=0-
-.D.?».

6&7.:L4-0-.й (+3J+3 5H/)D5-+/98+ї 4H19;:.1.D 
+-с025D&-0)D 2),)0. 7H1297:.1.D. /90&?)2+=D. 
-9с&:&--=. N+- 3)()D9?94 :G3=D -& :.C& )02.-
D90. (+302.D/5, 9Hй 1+3-9й0. 1-502+C-+ 2&с52с. 
3:= ()3):9--= 0253-)M+1 09 939(098+ї 3) -)1.J 
),с091.-.

#)D5-+/98+=, M) ,97540Lс= -9 (2.-8.(9J &D-
(90+ї, 910)-)D+ї, (+302.D/. 09 @)/5с5 -9 D9й,50-
-L)D5, 3)71):=4 (),535190. 3)1+2:.1+ с0)с5-/. 
09 с(2.=4 7D+8-&--G (с.J):)?+F-)ї с0+й/)с0+  
/:+4-0+1.
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Робот9 з 8р9зл181м1 к9те3ор,4м1

Осно-ні пра-)ла спілку-анн: 
з -разл)-)м) ка(,горі:м)  
нас,л,нн:

С(+:/519--= 7H:G3LD., =/+ (&2&,519G0L 5H/2.-
7)1+й с.0598+ї 9,) D9G0L )с),:.1+ ()02&,., 1.D9-
?94 -&9,.=/)ї F50:.1)с0+. B3;& 1./)2.с09--= -&-
(291.:L-.J @)2D5:G19-L, -&/)2&/0-.J 79(.09-L 
9,) -&129J519--= &D)8+й-)?) с09-5 :G3.-. D);& 
1./:./90. -&3)1+25, 79/2.0+с0L 9,) -91+0L 9?2&-
с+G. P2. с(+:/519--+ 7H1297:.1.D. /90&?)2+=D. 
-9с&:&--= 1920) 3)02.D5190.с= 09/.J головних 
правил.10

Правило перше. Створюйте безпечне сере-
довище для спілкування. B3;& 1H:G3&й 5H1297:.-
1)D5 с09-+ D);& ,50. ()25C&-& ()F500= 3)1+2.. 
BH(&2&;.0+ 0291D90.F-+ ()3+ї D);50L (+3с.:G190. 
1+3F500= ,&7()D+F-)с0+, 1297:.1)с0+ 09 -&7390-)с0+ 
1(:.190. -9 ;.0041+ ()3+ї.

P)7-9F9й0& F9с)1+ D&;+ 19C)?) с(+:/519--=, 
)7-9й)D0& 7H D&0)G 09 (:9-)D ,&с+3., )7-9F0& 
с1)G 2):L 5H8L)D5 (2)8&с+. U+0/& 2)75D+--= 0)?), 
=/H+Hс/+:L/. 02.190.D& с(+:/519--=, с01)2G4 1+3-
F500= 3)1+2..

E9(2./:93: «N+09G! O&-& 7150L A:&-9, =H/9-
2’42-9 /)-с5:L09-0/9. N. D);&0& (2.с+с0. )сL 
-9H8&й с0+:&8L. E9C9 7H19D. 2)7D)19 02.190.D& 
3) 20 J1.:.-. [9 8&й F9с D. 7D);&D) 2)7?:=-50. 
19/9-с+ї, =/+ 4H1H-9C)D5 D+с0+ 79 ),29-)G 19D. с(&-
8+9:L-+с0G, 09 (2)9-9:+754D) 19C& 2&7GD&».

Правило друге. Використовуйте зрозумілу 
та просту мову. T2.19:.й с02&с 09 (&2&;.0+ 0291-
D90.F-+ ()3+ї 1(:.19G0L -9 /)?-+0.1-+ 73+,-)с0+. 
YG3.-+ D);& ,50. 19;/) 7)с&2&3.0.с=, 79(9D’=-
090., 72)75D+0. с&-с ()1+3)D:&--=. E91+0L 79()-
1-&--= ,:9-/+1 09 -9(.с9--= 79=1 D);& 39190.с= 
-&(2)с0). P+302.D5й0& :G3.-5. >53L0& 0&2(:=-
F+ 09 09/0)1-+ 1H()=с-&--=J, 5-./9й0& 1;.19--= 
0&2D+-+1. S/M) 8& ),)1’=7/)1)HK 2)7’=с-Gй0& 

10 B/059:L-+ (.09--= с)8+9:L-)ї 2),)0.H : -91F. ()с+,.H / A.H O.H Д&-
-.сG/ 09 +-. !;?)2)3H: 6V#-!, 2023. 420Hс.

с(&8.@+F-+ с:)19 +H3&D)-с025й0& ;.0041+ (2./-
:93.. X)1)2+0L 3)с090-L) ?):)с-) +H1H()D+2-)D5 
0&D(+. 

Правило третє. Виявляйте емпатію, а не 
жалість. %& (2)=1)D 2&7.:L4-0-)?) (+3J)35, (2) 
19;:.1+с0L =/)?) D. ?)1)2.:. 1HD.-5:+й :&/8+ї. 
]D(90+= 3&D)-с0254 :G3.-+, M) її ()F500= 09 (&-
2&;.19--= 19;:.1+ йH-& 7-&8+-GG0Lс=. r9:+с0L 
D);& 1./:./90. 2)73290519--= 9,) (+3с.:G190. 
()7.8+G ,&7()D+F-)с0+. 

T9/, 79D+с0L @297. -9 7297)/ «S/.й ;9J, =/ 19D 
19;/)!» /29M& с/9790. «S 2)75D+G, M) 8= с.05-
98+= D);& ,50. 35;& с/:93-)G 3:= 19с». >53L0& 
0&2(:=F.D.. Д&=/+ :G3. D);50L ()1+:L-) 1.с:)1-
:G190. с1)ї 35D/. 9,) їD ()02+,&- F9с 3:= 0)?), 
M), 3)1+2.0.с= 19D. E& ()с(+C9й0& 09 -& 0.с-+0L. 
Д9й0& F9с ),35D90. 1+3()1+3L.

Правило четверте. Використовуйте прин-
цип активного слухання. %& (2) ()19?5, 9H-& 
7-&8+ -&--=. YG3.-9 D94 1+3F5190., M) 1)-9 19;-
:.19. 

! 8L)D5 /)-0&/с0+ 9/0.1-& с:5J9--= )7-9F94 
()1-5 519?5 3) с:+1, &D)8+й 09 -&1&2,9:L-.J с.?-
-9:+1 с(+12)7D)1-./9. E& 5-./9й0& 7)2)1)?) /)--
09/05 7H:G3.-)G, -& 1+31):+/9й0&с= -9 0&:&@)- 
9,) +-C+ с(291.. N./)2.с0)15й0& (+3,93L)2:.1+ 
;&с0. (-9(2./:93, /.1/.), /)2)0/+ (+301&23;&--
-= («= 2)75D+G», «09/, 8& 19;:.1)»), 5-./9й0& 
(&2&,.19--=.

Правило п’яте. Уникайте стереотипів і яр-
ликів. U9с0), с(+:/5GF.сL +7 (&1-.D. ?25(9D. 
-9с&:&--=, D. 2.7./54D) ()F90. с(2.йD90. їJ с0&-
2&)0.(-). %& 7919;94 ()1-)8+--) ,9F.0. :G3.-5 
7Hїї ,):=D., ()02&,9D. 09 (&2&19?9D.. E&H(2.(5-
с/9й0&, M) 1с+ :G3. 7H(&1-)ї ?25(. )3-9/)1+. 

E9(2./:93, 79D+с0L: «!с+ ,&73)D-+ :G3. (2)-
с0) -& J)F50L (298G190.» (2)=1:=й0& 1+3/2.-
0+с0L 3) +-@)2D98+ї, =/5 F540& 1+3 /)-/2&0-)ї :G-
3.-.: «6)7/9;+0L D&-+ ,+:LC& (2) 19C5 с.0598+G, 
M),H=HD+? F. D)?:9 /29M& 72)75D+0.».
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Модуль 10

Правило шосте.  Забезпечуйте конфіденцій-
ність

YG3.-9 D94 0)F-) 7-90., M) +-@)2D98+= (2) 
-&ї -& ,53& 2)7?):)C&-9 ,&7 її 7?)3.. S/M) -&),-
J+3-) (&2&390. +-@)2D98+G +-C.D @9J+18=DHK 79-
(.05й0& 3)71):5. E& ),?)1)2Gй0& )с),.с0+ 3&09:+ 
:G3.-. 5H(2.с50-)с0+ с0)2)--+J.

Правило сьоме. Залучайте людину до ухва-
лення рішень

P+302.D/9 /)-02):G -93 с.0598+4G. P+с:= 
0291D. :G3.-9 F9с0) ()F51940Lс= ,&7()293-)G. 
N9;:.1) ()1&2090. їй 1+3F500= /)-02):G. 

E9(2./:93: «S D);5 79(2)()-5190. /+:L/9 
192+9-0+1 3)()D)?.. S/.й 19D (+3J)3.0L?». B,) 
«N. D);&0& с/9790., M) 19D -&/)D@)20-), +HD. 
75(.-.D)с=».

#)D5-+/98+= 7H1297:.1.D. /90&?)2+=D. -9с&-
:&--=HK 8& -& (2)с0) (&2&39F9 +-@)2D98+ї, 9Hс01)-
2&--= ,&7(&F-)?) 09 (+302.D519:L-)?) (2)с0)25 
3:= 3+9:)?5.

Особл)-ос(і комунікації 
з ц)-ільн)м нас,л,нн:м, 
що мало (ра-ма()чн)й 
Aос-іA

A,?)1)2.D) )с),:.1)с0+ /)D5-+/98+ї 7H8.1+:L-
-.D -9с&:&--=D, M) D9:) 0291D90.F-.й 3)с1+3. 
Д) 8+4ї /90&?)2+ї D. D);&D) 1+3-&с0. 1-502+C-
-L)(&2&D+M&-.J )с+,11 09 D+с8&1& ()с029;39:& 
-9с&:&--=.12 

B-9:+75GF. 1(:.1 0291D. -9 &D)8+й-.й 09 @+-
7.F-.й с09- :G3.-., D. ?)1)2.:. (2) )с),:.1)с-
0+ ()1&3+-/., =/+ D);50L ,50. J929/0&2-+ 3:= :G-
3&й +7 0291D90.F-.J 3)с1+3)D. [)/2&D9 с&2&3 -.J 

11 P2) 79,&7(&F&--= (291 + с1),)3 1-502+C-L) (&2&D+M&-.J )с+,H : 
[9/)- !/29ї-. 1+3 20.10.2014 qH 1706-VIIH : с09-)D -9 4H /1+0. 2025H 2. 
URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1706-18#TextH (3909 71&2-&--
-=: 03.08.2025).

12 P2) (+302.D/5 )/2&D.J /90&?)2+й -9с&:&--=, =/& ()с029;39:) 5 
71’=7/5 7 1+йсL/)1)G 9?2&с+4G 6)с+йсL/)ї Q&3&298+ї (2)0. !/29ї-.H : P)с-
09-)19 #9,. O+-+с02+1 !/29ї-. 1+3 16.04.2022 qH457H: с09-)D -9 10Hс&2(. 
2023H2. URL:Hh^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/457-2022-(#TextH(3909 
71&2-&--=: 03.08.2025).

D. D);&D) с()с0&2+?90.: (+31.M&-5 02.1);-+с0L, 
&D)8+й-5 -&с09,+:L-+с0L, 79/2.0+с0L 9,)H 5-./-
-&--= с(+:/519--=, (2),:&D. 7H/)-8&-0298+4G 
09 5J19:&--=D 2+C&-L, 2+7/+ 2&9/8+ї -9 ?5F-+ 715/., 
3)0./., 29(0)1+ 25J..

O. 7’=с519:. )с-)1-+ (291.:9 /)D5-+/98+ї 
+7 1297:.1.D -9с&:&--=D. E9?9394D), M) с&2&3 
-.JHK с01)2&--= ,&7(&F-)?) с&2&3)1.M9, (2)с09 
09 72)75D+:9 D)19, &D(90+=, 9/0.1-& с:5J9--=.

Щ), 3)()D)?0. 8.1+:L-.D, =/+ 797-9:. 0291D., 
19;:.1) 79с0)с)15190. особливі принципи ко-
мунікації, M) 129J)15G0L їJ-+й с09- 09 ()02&,.. 
VH050 3)()D+;-.D ,53& алгоритм 5 «В»:

1. Перше В — впізнати: ()D+0.0. 09 2)7-
(+7-90. )7-9/. (&2&;.0)?) 0291D90.F-)?) 
3)с1+35;

2. Друге В — вислухати: 519;-) 1.с:5J90., 
,&7 с0&2&)0.(+1 09 79с53;&--=;

3. Третє В — визнати: (+3/2&с:.0. 1+3с50-
-+с0L (2)1.-. :G3.-.. YG3.-9 -& ),.29:9 
),с091.-., 1H=/.J )(.-.:9с=; 

4. Четверте В — відреагувати: 79(2)()-5-
190. (+302.D/5 09 3)()D)?5, -9390. +-@)2-
D98+G;

5. П’яте В — відправити (скерувати): 
79H,9;9--=D :G3.-. 3)()D)?0. їй )02.-
D90. 3)390/)15 3)()D)?5: G2.3.F-5, (с.-
J):)?+F-5, с)8+9:L-5.

Пам’ятайте, під час застосування цього ал-
горитму важливо дотримуватися принципу 
добровільності. E& 1с+ ?)0)1+ 3+:.0.с= с1)їD. +с-
0)2+=D. йH?)1)2.0. (2) )с),:.1)с0+ (&2&;.0)?) 
0291D90.F-)?) 3)с1+35HK 8& -)2D9:L-). 

E9(2./:93: (+3 F9с с(+:/519--= 7H:G3.-)G 1. 
()D+0.:. 7H-&ї )7-9/. (&2&;.0)?) 0291D90.F-)?) 
3)с1+35. P2.3+:+0L 02)J. ,+:LC& F9с5, M), 390. 
:G3.-+ D);:.1+с0L ()3+:.0.с= 0+4G +-@)2D98+4G, 
=/5 1)-9 (29?-& 19D с/9790.. P)3=/5й0& 79 1+31&2-
0+с0L 09 3)1+25 +H79(.09й0& (2) ()02&,5 1H3)()D)7+: 
«N. (&2&;.:. с/:93-+ ()3+ї. Д=/5G 19D 79 3)1+25 
09 1+31&20+с0L. N+3-)1.0.с= (+с:= (&2&;.0)?) ,5-
194 -&(2)с0). P+3/9;+0L, F. D);5 =H19D 3)()D)?-
0.? [)/2&D9 =HD+?(D)?:9) ,. ()3+:.0.с= 7H19D. 
/)-09/09D. ,&7/)C0)1-)ї G2.3.F-)ї F.H(с.J)-
:)?+F-)ї 3)()D)?. 1H-9C)D5 D+с0+».
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>53L0& ?)0)1+ -9390. (&2C5 (с.J):)?+F-5 3)()-
D)?5, )с/+:L/. (+3 F9с 2),)0. 7H8.D. /90&?)2+=D. 
-9с&:&--= 1. D);&0& 7+0/-50.с= 7H(2)=19D. 2+7-
-.J с02&с)1.J 2&9/8+й, 09/.J =/ (:9F, /2./, с05-
()2, (2)=1. 9?2&с.1-)ї ()1&3+-/.. #)D5-+/98+= 
7H8.1+:L-.D -9с&:&--=D, M) (&2&;.:) 0291D5,HK 
8& -& (2)с0) ),D+- +-@)2D98+4G, 9Hс01)2&--= с&-
2&3)1.M9 (+302.D/., 3)1+2. 09 с09,+:L-)с0+. U)?) 
1920) 5-./90. 1H(2)8&с+ 1794D)3+ї?

• E& 1920) 1./)2.с0)15190. 1H2)7D)1+ 7H/)-
:&?9D. 09 +-C.D. :G3LD. 1.297. -9 7297)/ 
«O)ї NPAC&F/.».

%& -& 3+0. +H -& 71+2=09H K 8& 3)2)с:+ :G3., 
M) )(.-.:.с= 1Hс/:93-.J ;.0041.J ),с091.-9J. 
VH-9C& 79139--=HK (+3с.:.0. +H5/2+(.0. їJ «3)-
2)с:5 F9с0.-5». O);-9 1./)2.с0)15190. D)1:&--
-41+ 71)2)0. «:G3., M) 7D5C&-+ ,5:. ()/.-50. 
с1+й 3+D» 9,) ?)1)2.0. (2) -.J =/ (2) «:G3&й, 
=/.D D. -93919:. 3)()D)?5».

• E& 1;.19й0& @297. -9 7297)/ «S/ D&-+ 19с 
;9:L. >+3-&-L/+, с/+:L/. 19D 3)1&:)с= (&-
2&;.0.».

%& ()с.:G4 2):L ;&201. 1H 0.J, /)D5 79297 
5/29й 19;/), +H1./:./94 с5(2)0.1 5H0.J, J0) -9-
D9?940Lс= 7-9J)3.0. 1H с),+ )()25. P)с.:Gй0& 
@5-/8+)-9:L-+с0L :G3.-.. O);-9 с/9790.: «N9D 
,9?90) 3)1&:)с= (&2&;.0.. [9297 D. 7D);&D) 29-
7)D 1.2+C.0. 3&=/+ 19;:.1+ 3:= 19с (),50)1+ (.-
09--=».

• E& /9;+0L 3) NPA: «U)D5 29-+C& -& 1.їJ9-
:.? W+,9 -&72)75D+:), M) 09D -&,&7(&F-)».

YG3.-+, M) (&2&,5194 1Hс09-+ J2)-+F-)?) с02&-
с5, 19;/) 5J19:G190. 2+C&--=. O. -& D);&D) 7-9-
0. D)0.198+ї +Hїї )с),.с0.J ),с091.- ;.00=. T9/+ 
с:)19 1./:./9G0L ),2975, (2)1.-5 9,) с5(2)0.1. 
O);-9 с/9790.: «E919;.0.с= 1.їJ90.HK -&:&?/& 
79139--=. N. 7D)?:. 8& 72),.0.. T50 ,+:LC& D);-
:.1)с0&й ()3,90. (2) с1)G ,&7(&/5».

• E& 1920) ?)1)2.0. «S/M) 1. с09:. ;&2-
01)G -9с.:Lс019HK -& D)1F+0L. N. D940& 
(2) 8& 2)7()1+с0.». 

С9D& с:)1) «;&2019» ()с.:G4 1+3F500= ,&7-
()293-)с0+ +Hс094 F9с0.-)G +3&-0.F-)с0+ :G3.-.. 

T9/); 19;:.1) ()1&2090. :G3.-+ /)-02):L -93 
с.0598+4G +H D);:.1+с0L 5J19:G190. 2+C&--=. 
A,)1’=7/)1) 3)02.D5й0&с= (2.-8.(5 /)-@+-
3&-8+й-)с0+ M)3) )с),.с0)ї +-@)2D98+ї, =/)G 
3+:.0Lс= /:+4-0, )с),:.1) =/M) 1+- ()1+3)D:=4 
19D (2) с/:93-+ ),с091.-. с1)?) ;.00=, 7)/2&-
D9 1.(93/. -9с.:Lс019. O);-9 с/9790.: «S/M) 
1.H (&2&;.:. -9с.:Lс01), 1. D);&0& )02.D90. 
3)()D)?5. %&H 9-)-+D-) 09 ,&7)(:90-). !H 8L)-
D5 ,5/:&0+ 4H -&),J+3-9 +-@)2D98+= 09 -)D&2.  
0&:&@)-+1».

• E& 1920) ?)1)2.0.: «U)?) 1. с&23.0&с=?! 
N9D -939G0L 3)()D)?5, 1. D940& ,50. 13=F-
-.D.».

A3-+4G 7H-9й()C.2&-+C.J 2&9/8+й -9 0291D9-
0.F-.й 3)с1+3 4H?-+1. E& с(2.йD9й0& 7,53;&-.й 
с09- -9 с1+й )с),.с0.й 29J5-)/. Д:= :G3.-. 8& 
с()с+, ()1&2-50. /)-02):L -93 с.0598+4G. P)/9-
;+0L, M) F540& її, +H-939й0& ,+:LC& +-@)2D98+ї. #29-
M& (&2&@2975190.: «T9/, 8= с.0598+= 1.с-9;54. 
[9297 D94D) 09/5 +-@)2D98+G, 09/+ D);:.1)с0+ 
+H09/.й 9:?)2.0D 3+й...»

• E& 1920) 1;.190. 1.297., M) (+3/2&с:G-
G0L 2+7-.8G: «! -9с 050 -& 09/, =/ 5H19с. 
NH-9с 09/ -& 2)7D)1:=G0L. !H-9с 050 +-C+ 
()2=3/.» +H0.+-.

YG3.-+ ,5194 19;/) (&2&:9C0)15190.с=, її 
7390-+с0L с(2.йD90. -)1& ),D&;&-9 F&2&7 3+G 
?)2D)-+1 с02&с5 N9;:.1+C& (+3/2&с:.0. с(+:L-
-+с0L +H1+25 1H0&, M) :G3.-9 939(0540Lс=. #29M& 
с/9;+0L: «T9/, M)сL D);& ,50. -&72)75D+:.D, 3.-
15190. 09 -91+0L 32905190.. B:& :G3. 791;3. D)-
;50L 7-9й0. с(+:L-5 D)15 +H(2.71.F9ї0.с= 3)H-)-
1)?)».

P9D’=09й0&, M) 1-9с:+3)/ (&2&;.0)?) 0291-
D90.F-)?) 3)с1+35 :G3.-9 D);& D90. 7-.;&-+ 
(+7-919:L-+ @5-/8+ї. cй с(2913+ 19;/) -9(.с90. 
-&с/:93-5 79=15, 79(9D’=090. -&с/:93-.й (&2&-
:+/ 3)/5D&-0+1 09 9:?)2.0D 3+й. >53L0& 0&2(:=F+ 
09 (2.1+0-+. >) ()1&2-&--= @5-/8+)-9:L-)с0+HK 
19;:.1& 79139--= 1H ()3):9--+ 0291D90.F-)?)  
3)с1+35.

AсL M& /+:L/9 типових помилок у комуніка-
ції з людьми, що мають травматичний досвід: 
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Помилка перша: нав’язування розмови про 
травму. P2)=1:=40Lс= 1H09/.J @2979J, =/ «6)7-
/9;+0L 3&09:L-+C&, =/ 8& ,5:)». #29M& с/9790.: 
«S/M) 1. J)F&0& ()3+:.0.с= с1)їD 3)с1+3)D, =H?)-
0)1.й 19с 1.с:5J90.».

Помилка друга: знецінення почуттів. P2)-
=1:=40Lс= 1H09/.J @2979J, =/ «>9?90) :G3&й F&-
2&7 8& (2)J)3.:., -+F)?) с029C-)?)». #29M&  
с/9790.: «%& с/:93-), +H1. D940& (291) 09/ ()F5-
190.с=».

Помилка третя: заперечення пережитого 
досвіду. P2)=1:=40Lс= 1H09/.J @2979J, =/H«X)-
:)1-&HK -& 35D90. (2) 8&». #29M& с/9790.: «T&, 
M) 1. (&2&;.:.HK 8& 19;/). Д919й0& ()D+2/54D), 
M)HD);& 3)()D)?0. 19D 79297?»

Помилка четверта: надання швидких порад. 
P2)=1:=40Lс= 1H09/.J @2979J, =/ «N9D (2)с0) 02&-
,9 17=0. с&,& 1H25/.». #29M& с/9790.: «SHD);5 
79(2)()-5190. 3&=/+ 192+9-0. (+302.D/.. Щ) 19D 
725F-+C&?».13

Особл)-ос(і комунікації 
з люAьм) - горю-анні

6)7?:=-&D), =/ 1&с0. ,&с+35 7H/:+4-09D., =/+ (&-
2&,519G0L 5H(2)8&с+ ?)2G19--=. 

E9 ;9:L, 1+й-9 с5(2)1)3;540Lс= 1&:.F&7-)G 
/+:L/+с0G 10290. YG3. 1029F9G0L 3)D+1/5, с09-
05с, 3)D9C-+J 5:G,:&-8+1. N+йсL/)1+ 3+ї 79,.-
29G0L ;.00= ,9?90L)J :G3&й, +H1с& F9с0+C& -9D 
3)1)3.0Lс= с(+:/5190.с= 7H:G3LD., =/+ ?)2GG0L 
79H79?.,:.D. 2)3.F9D., 3257=D., ,:.7L/.D. :G3L-
D.. T);H@)2D519--= /5:L052. с(+1F500= 4H35;& 
19;:.1.D 79139--=D 3:= с5F9с-)?) 5/29ї-сL/)?) 
с5с(+:Lс019. 

!H-9C+й /5:L052+, -9H;9:L, ?)2G19--= 9с)8+-
G40Lс= :.C& 7H (&2&;.19--=D сD&20+ ,:.7L/)ї 

13 S/ с(+:/5190.с= 7 :G3LD., =/+ D9G0L 0291D90.F-.й 3)с1+3 K !:=-
-9 С5(25-.H F8, .5 L%;р% .. URL:H h^ps://suprun.doctor/zdorovya/yak-
spilkuvatisya-z-lyudmi-yaki-mayut-travmatichnij-dosvid/H (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

:G3.-.. A3-9/ /);&- +H/);-9 7H-9с D);& (&2&-
,5190. 1Hс09-+ ?)2= +HF&2&7 102905 D9й-9, 3)D+1/., 
71.F-)?) 2.0D5 ;.00=. #);-9 :G3.-9 D94 (291) 
+H()1.--9 (2)=1:=0. &D)8+ї 09H?)2G190. F&2&7 
102905 ,53L-F)?), M)H4H19;:.1.D 3:= -&ї.

]D)8+ї, =/+ J929/0&2-+ 3:= :G3&й 5H?)2G19--+HK 
8& с5D, с9D)0-+с0L, ,&7()293-+с0L, 71+:L-&--=, 
7:+с0L, 02.1)?9, C)/, ():&?C&--=, 1+3F500= (2)-
1.-. 09H;9:G, 05?9, )-+D+--=. T9/); 5H297+ 10290. 
1H:G3.-. D);50L с()с0&2+?90.сL 09/+ с.D(0)D., 
=/H-91’=7:.1+ ),297., с()?93., 35D/. (F50. ?):)с. 
()D&2:)?), ,9F.0. й)?) 51+ с-+), 7D+-. 9(&0.05, 
(2),:&D. 7+Hс-)D, D&3.F-) -&H()=с-&-+ @+7.F-+ 
с/92?. (,):+ 1Hс&28+, C:5-/5 0)M)), 102909 &-&2?+ї, 
(2),:&D. 7H/)-8&-0298+4G

N9;:.1) 2)75D+0., M) ?)2G19--=HK 8& інди-
відуальний процес, +H:G3. (&2&;.19G0L 102905 
()-2+7-)D5. T); )3-& 7H-9й19;:.1+C.J 79139-LHK 
,50. 1+:L-.D 1+3 с0&2&)0.(+1 M)3) 0)?), =/.й 1.-
?:=3 ()1.--9 D90. +H=/ D94 ()F5190.с= :G3.-9 
1H?)2G19--+. W0)сL -)с.0L 02952 1H)3=7+, J0)сL 
),.294 -& -)с.0. 02952-.й )3=? F. F)2-5 с02+F/5. 
W0)сL ,9?90) (:9F& +H-& D94 с.: (2.3+:.0. 519?5 
7)1-+C-L)D5 1.?:=35, J0)сL 79,)2)-=4 с),+ (:9/9-
0. +H1&3& 9/0.1-& с)8+9:L-& ;.00=, (2)3)1;5GF. 
052,5190.с= (2) с1+й 7)1-+C-+й 1.?:=3. A,.31+ 
D)3&:+ ()1&3+-/. 4H(2.й-=0-)G -)2D)G (2);.-
19--= ?)2=. 

P&2&;.19GF. (2)8&с ?)2G19--=, :G3.-9 -+,. 
(&2&/:GF940Lс= D+; 31)D9 ():Gс9D.: ():Gс)D 
1+3F9G 09 ,):G +H():Gс)D ;.00=, 7Hй)?) ,53&--.-
D. с(2919D. йH2+7-)D9-+0-.D. &D)8+=D.. 

X)2G19--= 4H(2.2)3-.D (2)8&с)D (&2&01)-
2&--=, M)H2)7?)20940Lс= (+с:= 10290., 09H1./)-54 
19;/+, 9:& ()02+,-+ 79139--=. %& 7)/2&D9H– (2.-
й-=00= 10290., (&2&;.19--= ,):G, (2.с0)с519--= 
3)H;.00= +7H10290)G, @)2D519--= -)1)?) с091-
:&--= 3)H()D&2:)?) F.H1029F&-)?), (),53)19 -)-
1.J с0)с5-/+1 7H:G3LD. 09Hс1+0)D (N+:L=D N)23&- 
«T&29(+= ?)2=»).14 

P)(2. ,&7:+F +-3.1+359:L-.J )с),:.1)с0&й 
(2);.19--= ?)2=, +с-5G0L 79?9:L-+ с093+ї ?)2G-
19--=, =/+ 1920) 129J)15190. (+3 F9с /)D5-+/98+ї. 
N)-. не завжди йдуть лінійно одна за одною, 

14 WordenHJ.HW. Grief counselling and grief therapy: the mental health 
practitioner. Taylor & Francis Group, 2009. 6. 124.
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9:& -9йF9с0+C& с()с0&2+?9G0Lс= 1H:G3&й 5H?)2G-
19--+ (0&)2+= #G:L,&2-6)с):

• Стадія перша: запереченняHK :G3.-9 -& 
D);& ()1+2.0. 1H0&, M) с09:)с=.

• Стадія друга: гнівHK -9 ),с091.-., -9 +--
C.J :G3&й, -9 с&,&, -9 0)?), J0) (+C)1.

• Стадія третя: торгHK с(2),. 7-9й0. ()-
=с-&--= 9,) /)D(2)D+с +7 2&9:L-+с0G.

• Стадія четверта: депресіяH K 1+3F500= 
,&7-93+ї, 102909 +-0&2&с5 3) ;.00=.

• Стадія п’ята: прийняттяHK 5с1+3)D:&--= 
10290. 09 ()с05()1& ()1&2-&--= 3) 9/0.1-
-)?) ;.00=.15

6)75D+--= 8.J &09(+1 3)()D9?94 1.,53)15190. 
/)D5-+/98+G, M) 129J)15190.D& поточний стан 
людини 09 -& 0291D5190.D& її M& ,+:LC&.

6)7?:=-&D) принципи ефективної комуніка-
ції з людьми в горюванні.

Перше: проявляйте емпатію, а не жалість.
r9:+с0L D);& 7D5с.0. :G3.-5 ()F5190.с= 

с:9,/)G 09 ,&7()293-)G, 0)3+ =/ &D(90+= 3)()D9-
?94 с01)2.0. 90D)с@&25 (+302.D/..

E& 1920) 1;.190. @297. 0.(5: «S -91+0L -& 
5=1:=G, =/ 8& ;9J:.1)!», «S/ 1. 7H8.D ;.1&0&!» 

#29M& с/9790. «S 2)75D+G, M) 19D 79297 D);& 
,50. 35;& ,):=F&». «Д=/5G 79 0&, M) ()?)3.:.с= 
-9 2)7D)15».

Друге: не спонукайте людину ділитися по-
чуттями. N9D =/ @9J+18G F. @9J+1F.-+ /29M& 7)с&-
2&3.0.с= -9 0.J 9с(&/09J, 3& 1. D);&0& 3)()D)?0. 
:G3.-+. 

E9(2./:93, -& 1920) 1;.190. @2975: «6)7-
/9;+0L, =/ 1. ()F51940&сL» (8& D);& 1./:./90. 
,+:L).

#29M& с/9790.: «S ()25F, =/M) 19D ()02+,-) 
1.?)1)2.0.с=. [9297 D. 7D);&D) 1.2+C.0. 3&=/+ 
19;:.1+ 3:= 19с (.09--=».

Третє: уникайте шаблонних фраз.
Д&=/+ 1.с:)1. D);50L 739190.с= (+302.D/)G, 

9:& 1)-. 7-&8+-GG0L ()F500= :G3.-..

15 Kubler-RossHE., KesslerHD. On grief and grieving. Simon & Schuster 
Ltd, 2014. 6. 53.

%& D);50L ,50. 09/+ @297.: «U9с :+/54»,«T. 
с.:L-.й(9), 0. 1()294Cс=», «N. M& D):)39 +H7D)-
;&0& 1:9C05190. с1)4 ;.00=».

[1.F-9 @2979: «С(+1F519G 19C+й 10290+» ,53& 
,+:LC -&й029:L-)G 09 3)2&F-)G. N)-9 -& 7-&8+-
-.0L ()F500= :G3.-..

Четверте: дозвольте людині виражати емоції. 
С:L)7., 7:+с0L 9,) D)1F9--=HK 8& (2.2)3-+ 2&-

9/8+ї -9 102905. E& -9D9?9й0&с= «79с()/)ї 0.» :G-
3.-5, 7D5C5GF. її с02.D5190. ()F500=. S/M)H:G-
3.-9 (:9F&HK 79(2)()-5й0& 1)35, 71&209й0&с= 
3) :G3.-. 0.J.D 09 (2.1+0-.D ?):)с)D. >53L0& 
()25F, 1./)2.с0)15й0& ;&с0. (+302.D/. (:&?/.й 
3)0./, =/M) 8& 3)2&F-)).

S/M) :G3.-9 9?2&с.1-9 9,) 2)73290)19-9, -& 
с(2.йD9й0& 9?2&с+G )с),.с0)HK 8& D);& ,50. 
F9с0.-)G (2)8&с5 ?)2G19--=. >53L0& 0&2(:=F.D., 
09/0)1-.D. 09 ()с:+3)1-.D. 5Hс1)їй 2)7D)1+. С()-
/+й-) с/9;+0L: «S 2)75D+G, M) 19D ,):=F&. SH-9-
D9?9Gс= 72),.0. 1с&, M), 1.2+C.0. 19C 79(.0».

Типові помилки в комунікації з людьми у го-
рюванні

• Уникнення розмови про втрату 
V-)3+ :G3. ,)=0Lс= ?)1)2.0. (2) 102905, M), 

«-& -9?935190.». E9с(2913+ :G3.-9 5H?)2G19--+ 
йH09/ ()с0+й-) (2) 8& 35D94. #29M& 390. D);-
:.1+с0L ?)1)2.0., =/M) 1)-9 8L)?) J)F&. С:)19 
с(+1F500= 3)()D9?9G0L :G3.-+ (2)й0. )3-5 7H19;-
:.1.J с093+й (2);.19--= 10290., =/5 D. 7?93519:. 
29-+C&HK (2.й-=00= 10290..
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• Знецінення почуттів
N)-) D);& (2)=1:=0.с= 5H@2979J 0.(5: «E5, 

;.00= (2)3)1;540Lс=»,«>)? 79,291 -9й/29M.J». 
#29M& с/9790. «S ,9F5, M) 19D 79297 35;& 19;/). 
SH()25F +HJ)F5 3)()D)?0.».

• Порівняння з чужими втратами
Д5;& 7-&8+-G19:L-.D. D);50L ,50. @297. 

0.(5 «V-C+ 10290.:. ,+:LC&, -+; 1.». #29M& с/9-
790. «С(+1F519G 19C+й 10290+».

V-)3+ с:)19: «T2&,9 25J90.с= 39:+», «V-C+, 
D);:.1), 10290.:. M& ,+:LC&» 1./)2.с0)15-
G0L с9D+ :G3., M) (2)J)3=0L (2)8&с ?)2G19--=. 
%&HD);& с1+3F.0. (2) 0&, M) 1)-. -9D9?9G0Lс= 
(&2&J)3.0. -9 с093+G (2.й-=00=. B:& 8& 0+ с:)19, 
=/+ :G3.-9 D);& 5с1+3)D.0. с9D9 3:= с&,&, 9H)0 
F50. їJ 1+3 +-C.J :G3&йHK 7-&8+-&--=.

P9D’=09й0&, /)D5-+/98+= 7H :G3LD. 5H с09-
-+ ?)2=H K 8& -& ()C5/ «(291.:L-.J с:+1», 
9H створен ня безпечного простору для їхніх 
почуттів.

Особл)-ос(і комунікації 
з ()м), .(о намагає(ьс: 
по-,рну()с: Aо ц)-ільного 
ж)((:

E9 8+й :&/8+ї (2)9-9:+754D) )с),:.1)с0+ /)D5-
-+/98+ї 7H:G3LD., =/+ -9D9?9G0Lс= ()1&2-50.с= 3) 
8.1+:L-)?) ;.00=,HK 1+йсL/)1.D..

P)1&2-&--= 3) 8.1+:L-)?) ;.00=HK 8& с02&с 
+H-)1.й 1./:./. P2)8&с 939(098+ї (+с:= ()1&2-&--
-= D);& с5(2)1)3;5190.с= 2+7-.D. 0253-)M9D., 
с&2&3 =/.J:

• Pс.J):)?+F-+ 1./:./.: (+31.M&-9 7,53-
:.1+с0L, 3&(2&с+=, (2),:&D. 7+ с-)D, ()с0-
0291D90.F-.й с02&с)1.й 2)7:93 (PTС6);

• P2),:&D. 7+ 73)2)1’=D, =/+ с01)2GG0L ),-
D&;&--= 1Hс(+:/519--+, (&2&с519--+, 1./)-
-9--+ (&1-.J 1.3+1 2),+0;

• С/:93-+с0L 5H1с09-)1:&--+ 9,) 1+3-)1:&--+ 
с)8+9:L-.J 71’=7/+1.

• [D+-9 8+--)с0&й 09 с1+0)?:=35: +-C.й ()-
?:=3 -9 ;.00=, 0253-)M+ 5H1794D)2)75D+--+ 
7H8.1+:L-.D -9с&:&--=D, ?)с029 2&9/8+= -9 
-&с(291&3:.1+с0L.

• P2),:&D. 7H(298&1:9C0519--=D: 0253-)M+ 
1H()C5/5 2),)0., -&1(&1-&-+с0L 5H1:9с-.J 
D);:.1)с0=J, с/:93-)M+ 7H/)-8&-0298+4G 
09 79(9D’=0)1519--=D.
%+ 9с(&/0. 1.7-9F9G0L, M) /)D5-+/98+= 
7H:G3LD., =/+ ()1&209G0Lс= 3) 8.1+:L-)?) 
;.00=, D94 ,50. (),53)19-9 -9 2)75D+--+, 
(+302.D8+ 09 (2.й-=00+ їJ-L)?) 3)с1+35 ,&7 
0.с/5 +H(2.D5с5. O. 1;& F.D9:) ?)1)2.-
:. (2) )с),:.1)с0+ /)D5-+/98+ї 7H:G3LD., 
=/+ (&2&;.:. 0291D90.F-.й 3)с1+3. E9HM) 
1920) 71&2090. 519?5 1Hс(+:/519--+ 7H1+й-
сL/)1.D.? 

• P)19;90. їJ-+й 1.,+2. E&3)2&F-.D. ,5350L 
@297. 0.(5: «T),+ 02&,9 C1.3C& 1:.190.-
с= 1H;.00=».

• P+302.D5190. ,&7 -93D+2-)?) с(+1F500=. 
E&3)2&F-.D. ,5350L @297. 0.(5: «S/ 1. 
179?9:+ 8& (&2&;.:.!»

• X)1)2.0. с()/+й-)G 72)75D+:)G D)1)G. 
O9/с.D9:L-) F+0/) 09 () с50+.

• A2+4-05190.с= 1H0)D5, =/ 3)()D)?0. 1H297+ 
1.-./-&--= &D)8+й-.J 2&9/8+й: 9?2&с+=, 
с05()2, &D)8+й-& 7,53;&--=.

• N.7-9190. 5-+/9:L-.й 3)с1+3, 9:& -& (29?-
-50. 2)7(.05190. (2) 3&09:+ (&2&;.0)?).

P+3 F9с (2)8&с5 (298&1:9C0519--= ,53& 35;& 
/)2.с-.D 3)02.D5190.с= 09/)?) 9:?)2.0D5 с(+:-
/519--=: 

По-перше, 79:5F90. 3) 9/0.1-)с0&й: 79()1-
-.0. 3)/5D&-0., )7-9й)D.0.с= 7H +-@)2D98+4G, 
1.с:)1.0. 1:9с-5 35D/5 0)M).

По-друге, 2)7()1+390. (2) (291.:9. O9/с.-
D9:L-) F+0/) 09 /)2)0/) )(.с5190. ()с:+3)1-+с0L 
/2)/+1, 9:?)2.0D. 3+й.

По-третє, с()-5/90. 2),.0. с(2),.. T50 /)-
2.с-.D. ,5350L (2./:93. 5с(+C-.J +с0)2+й.

По-четверте, 50)F-G190. )F+/519--=.

P+с:= -9:9?)3;&--= /)-09/05 (2.с1=0+0L F9с 
79(.09--=D, =/+ 3)()D);50L 7’=с5190. )F+/519--= 
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1+3 2),)0. 09 1.=1.0. с/:93-+ (&2&;.19--=, ()1’=-
79-+ 7H()0&-8+й-)G 2),)0)G. Д:= 8L)?) D);-9 
()с091.0. 3&/+:L/9 79(.09-L -9 7297)/ 09/.J:

1. U. 4Hс.0598+ї, =/+ D);50L )с),:.1) 32905-
190., 79F+(90.? S/+ с9D&?

2. U. 7-94 :G3.-9, M) ,53& 2),.0. 1H09/+й с.-
0598+ї?

3. U. 4H1H-&ї (),9;9--=, =/ 5H09/)D5 1.(93/5 
()1)3.0.с= /&2+1-./5 09 /):&?9D?

S/M) -9 =/+сL 79(.09--= 1&0&29- F. 1&0&29-/9 
()/. M) -& D);& 1+3()1+с0., 1. D);&0& ()35D90. 
-93 8.D 297)D 9,) 390. й)D5 F9с -9 с9D)с0+й-& 
),D+2/)1519--=.16 

P+3 F9с (2)8&с5 ()C5/5 2),)0. 19D 1920) 3+7-
-90.с= (2) :G3.-5 ,+:LC&. P2)0& 19;:.1) ,50. 
),&2&;-.D. 7HF50:.1.D. 0&D9D. 3:= :G3.-., =/9 
()1&20940Lс= 3) 8.1+:L-)?) ;.00=. Д) 09/.J 0&D 
-9:&;90L 2)7D)1. (2) 1+й-5, ():+0./5, с(291&3:.-
1+с0L 09 -&с(291&3:.1+с0L.

S/M) :G3.-9 (29?-& (2) -.J ?)1)2.0.H K 
,53L0& 09/0)1-.D с:5J9F&D, 9:& -& (29?-+0L 1с05-
(90. 1Hс5(&2&F/5, =/M) D940& 1+3D+--+ ()?:=3.. 
P)1&2-+0L 2)7D)15 3) 19C)ї 0&D., 79(.091C. (2) 
3)с1+3 3) 1+й-., ()1’=79-.й 7H2),)0)G, 9,)H(2) 
,9;9-+ (:9-. -9 D9й,50-4.

P+3 F9с с(+:/519--= 7H1&0&29-9D. D. D);&D) 
7+0/-50.с= 7H(2)=19D. &D)8+й-)ї ()1&3+-/., 09/.-
D. =/ «1.,5J.» 09 «02&D0+--=», M) 1.-./9G0L 
1-9с:+3)/ 02.19:)?) -&21)1)?) (&2&-9(25;&--=, 
=/& 3)1)3.:)с= (&2&;.190.. E9D9?9й0&с= 79:.C9-
0.с= с()/+й-.D. +H-& с(2.йD90. (2)=1 &D)8+й-)ї 
2&9/8+ї -9 с1+й 29J5-)/. E& (29?-+0L 9/0.1-) 79-
с()/)G190. 9,) с(&2&F90.с= 7H:G3.-)G, -& 3&-
D)-с025й0& 2+7/.J 25J+1. 

S/M) с.0598+= (&2&с094 с(2.йD90.с= =/ 79-
?2)7:.19HK :G3.-9 F&2&7 /+:L/9 J1.:.- 79с()/)-
G40Lс=. S/M) ;H1. с0./940&с= 7Hс.0598+4G 2)7-
?5,:&-)с0+ 09 02&D0+--=HK 79(.09й0& 1H:G3.-., 
F. D);-9 3) -&ї 0)2/-50.с=. N9;:.1) с9D& )0-
2.D90. 3)71+:, ,) 1H09/)D5 с09-+ 1)-9 D);& ,50. 
3&7)2+4-0)19-9. S/M) )02.D9:. 3)71+:HK D);-9 
17=0. :G3.-5 79 25/5, 02)J. с0.с-50. +H()(2)с.0. 

16 S/ 0., 1&0&29-&?.H!- ти, 2р5т/? | Hо8о0 .5. URL:Hh^ps://yakty.com.
ua/shop/ytvH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

с0.с-50. 5H1+3()1+3L. T9/); D);-9 (&2&(.090. 
+D’= :G3.-., 9H()0+D 1+3-)1.0. «:+-+G F9с5», (2)-
?)1)2.1C., M) :G3.-9 2),.:9 «3) 0)?), =/ 8& 
с09:)с=» +HM) 1. 7,.2940&с= 2),.0. 39:+. 

P9D’=09й0&, ()1&2-&--= 3) 8.1+:L-)?) ;.0-
0=HK 8& -& D.0041.й, 9H()с05()1.й (2)8&с, =/.й 
D);& с5(2)1)3;5190.с= 0253-)M9D. 09 /2.79D.. 
B:& /)2&/0-9 (+302.D/9 )0)F&--= 7390-9 ():&?-
C.0. (2)8&с 939(098+ї. 

Оцінка р)з)кі- (ра-ма()зації. 
Про(окол TRIM (Trauma Risk 
Incident Management)

P+3 F9с 2),)0. 7H1297:.1.D. /90&?)2+=D. -9с&-
:&--= 19;:.1) 129J)15190. D);:.1.й 2.7./ ()1-
0)2-)ї 0291D90.798+ї. YG3., =/+ 797-9:. 19;/.J 
(с.J):)?+F-.J 9,) @+7.F-.J 1.(2),519-L, D);50L 
,50. )с),:.1) F50:.1.D. 3) (&1-.J 0&D, с.0598+й 
9,) -91+0L @)2D. с(+:/519--=.

Щ), 7-.7.0. 2.7./ ()10)2-)ї 0291D90.798+ї 
09 79,&7(&F.0. &@&/0.1-5 3)()D)?5 7H(&2&-9(291-
:&--=, 1./)2.с0)15G0L (2)0)/): TR+O (Trauma 
Risk Inciden t Management) A8+-/9 2.7./+1 0291-
D90.798+ї.17

С.с0&D9 )8+-/. 2.7./+1 09 2+1-= (+302.D/. 
1Hс.0598+=J 0291D. 79с-)19-9 -9 @9/0.F-.J 3)/9-
79J 09 -98+:&-9 -9 3)()D)?5 :G3=D, M) (&2&;.:. 
0291D90.F-+ ()3+ї 9,) ()0&-8+й-) 0291D90.F-5 
()3+G. %& -& /:+-+F-9 +-0&21&-8+=, -& @)2D9 /)--
с5:L0519--= +H-& (с.J):)?+F-.й 3.,2.@+-?.

%&й +-с025D&-0 2)72),.:. 5H7,2)й-.J с.:9J 
N&:./),2.09-+ї 7HD&0)G ()(&2&3.0. 1.-./-&--
-= (с.J):)?+F-.J 2)7:93+1, ()1’=79-.J 7HPTС6. 
P2)0)/): TRIM с(.2940Lс= -9 -91.F/. 9/0.1-)-
?) 09 с025/052)19-)?) с:5J9--=, =/& (&2&3,9F94 
-9=1-+с0L 5Hс(&8+9:+с0+1 -91.F)/ 519;-)?) 09H7)-
с&2&3;&-)?) с()с0&2&;&--= 1H2),)0+ 7H:G3LD., 
M) с09:. 5F9с-./9D. 9,) с1+3/9D. 0291D90.F-.J 
()3+й.

17 March on stress >> trauma risk management (trim).H March On 
Stress. URL:H h^ps://www.marchonstress.com/page/p/trimH (date of access: 
03.08.2025).
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Модуль 10

Травматична подіяHK 8& ()3+=, 1H=/+й :G3.-9 
119;9:9, M) +с-54 79?2)79 3:= її ;.00=, @+7.F-)-
?) 09 (с.J+F-)?) 73)2)1’=, 9H09/); 3:= 73)2)1’= 
09H;.00= ,:.7L/)ї їй :G3.-+. 

%& 1+3F500= 1.-./:) (+3 F9с ()3+ї (-91+0L =/M) 
(+7-+C& 7’=с519:)с=, M) 2&9:L-)ї 79?2)7. -9H,5:)) 
09 (2.71&:) 3) @+7+):)?+F-.J , ()1&3+-/)1.J 
09H&D)8+й-.J 2&9/8+й. 6)7?:=-&D) )с-)1-+ /)D()-
-&-0. роботи відповідно до Протоколу ТРІМ.

• [-9й)Dс01). P+3 F9с ,&с+3. 7,.294D) +--
@)2D98+G (2) ;.00= :G3.-., (&2&;.0.й 
-&G 0291D90.F-.й 3)с1+3, 9H09/); 19;:.1+ 
()3+ї 5с(+J+1 09 -&139F.

• 6)7()1+3L /:+4-09 (2) 0291D90.F-5 ()3+G, 
=/9, -9 й)?) 35D/5, (2.71&:9 3) ()?+2C&--= 
с09-5. [9519;0&, M) :G3.-9 ?)1)2.0L (2) 
8& 1H3)1+:L-+й @)2D+.

• «N&-0.:=8+=» 09 (с.J)&35/98+=. P)3=/519-
0. :G3.-+ 79 0&, M) 1)-9 ()3+:.:9с= с1)4G 
+с0)2+4G, +H(2)+-@)2D5190. (2) 0&, M)H(+3 
F9с 2)7()1+3+ D);50L 1.-./90. 2&9/8+ї, 
9-9:)?+F-+ 2&9/8+=D (+3 F9с 0291D90.F-)ї 
()3+ї. %& -)2D9:L-+ 2&9/8+ї -9 -&-)2D9:L-5 
с.0598+G. 

Основні етапи Протоколу TRIM K 8&:

1) 1.=1:&--= 2.7./+1 0291D90.798+ї;
2) 9-9:+7 02.?&2+1 +HD);:.1.J -&?90.1-.J -9с-

:+3/+1;
3) 2)72),:&--= ,&7(&F-.J с0290&?+й /)D5-+-

/98+ї;
4) D)-+0)2.-? с09-5 /:+4-09 (+3 F9с 1794D)3+ї.

6)7?:=-&D) 3&09:L-+C& /);&- +7 етапів про-
токолу TRIM.

Етап перший: виявлення ризиків травма-
тизації

E9 8L)D5 &09(+ @9J+1&8L F. @9J+1F.-= )8+-G4:
• S/.й 3)с1+3 D91 /:+4-0? (1+йсL/)1.й, 1.-

D5C&-& (&2&D+M&--=, 502909, -9с.:Lс01) 
0)M))

• U. 4H1H-L)?)/-&ї сJ.:L-+с0L 3) 02.1);-)с0+, 
PTС6, 3&(2&с+ї?

• S/ /:+4-0 2&9?54 -9 (&1-+ 0&D. F. (.09--=?
• U. /)D@)20-) й)D5/їй (&2&,5190. 1Hс)8+9-

:L-.J с.0598+=J?

Приклад аналізу ризику
YG3.-9 ()1&2-5:9с= 7H1+й-. +HD94 с(9:9J. 9?2&-

с+ї (2. ?5F-.J 715/9J. N.с-)1)/: (+3 F9с /)D5-+/9-
8+ї 1920) 5-./90. ?5F-.J D+с8L +H2+7/.J 715/+1.

Етап другий: аналіз тригерів і можливих 
наслідків

Щ) 09/& 02.?&2.? %& с0.D5:. (с:)19, 79(9J., 
715/., с.0598+ї), =/+ 1./:./9G0L 5H:G3.-. -&?9-
0.1-+ с()?93. 09 &D)8+ї, ()1’=79-+ 7H0291D)G.18

P2)+:Gс025G -9 (2./:939J D);:.1.J 02.?&2+1 
+H2&9/8+й -9 -.J.

T9/, 79(.09--= «S/ 1. 1.;.:. -9 1+й-+?» D);& 
с(2.F.-.0. с(9:9J 9?2&с+ї 9,) с(2)1)/5190. 79-
/2.0+с0L. N.D)?9 ?)1)2.0. (2) (&2&;.0& М (+3-
1.M&-5 02.1);-+с0L. B 1&:./9 /+:L/+с0L :G3&й 
-91/):) М с029J, 1+3F500= -&,&7(&/. 0)M).

Що робити?

P9D’=090. (2) )с),:.1)с0+ /);-)ї :G3.-.. 
P&2&3 2)7D)1)G 79(.090., F. /)D@)20-) ?)1)-
2.0. -9 (&1-+ 0&D.. N./)2.с0)15190. -&й029:L-
-.й 0)- +H-&1&2,9:L-5 (+302.D/5 (/.1)/, 1+3/2.09 
()79).

18 PedersenH T. Triggers: what they are, how they form, and what to 
do.HPsych Central. URL:Hh^ps://psychcentral.com/lib/what-is-a-triggerH(date 
of access: 03.08.2025).
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Робот9 з 8р9зл181м1 к9те3ор,4м1

Етап третій: розроблення безпечних стра-
тегій комунікації

[9(9D’=09й0& принципи безпечного спілку-
вання за TRIM.

• X)1)2+0L ()1+:L-) +Hс()/+й-)
• E& 7D5C5й0& 3+:.0.с= )с),.с0.D. (&2&-

;.19--=D.
• [9(.05й0& 3)71):5 (&2&3 ),?)1)2&--=D 

19;:.1.J 0&D
• !-./9й0& /90&?)2.F-.J @297 («[9,53L 8&», 

«T2&,9 (2)с0) 25J90.с= 39:+»)
• Д)71):L0& :G3.-+ /)-02):G190. 2)7D)-

15: «S/M) 79J)F&0& ()?)1)2.0. (2) 8&HK 
=H?)0)1.й F. ?)0)19 1.с:5J90.»

Етап четвертий: моніторинг стану клієнта 
чи клієнтки під час взаємодії

P+3 F9с /)D5-+/98+ї 19;:.1) с()с0&2+?90. 
79H2&9/8+4G :G3.-. 09 79 -&),J+3-)с0+ 7D+-G190. 
(+3J+3.

S/.D. D);50L ,50. ознаки дискомфорту 
та повторної травматизації?

• YG3.-9 ()F.-94 -&21)1) 25J90. 25/9D. 
9,) -)?9D.

• N029F94 7)2)1.й /)-09/0, 1+339:=40Lс=
• X):)с 02&D0.0L 9,) с094 -930) ?5F-.D
• P+31.M540Lс= 2+1&-L 02.1);-)с0+

Що робити?

1. P&2&/:GF.0. 2)7D)15 -9 -&й029:L-5 0&D5
2. [9(2)()-5190. 72),.0. (9575
3. Д90. :G3.-+ D);:.1+с0L с9D+й 1.2+C.0., 

=/ (2)3)1;5190.

T9/); (2)0)/): TRIM с(2=D)19-.й -9 запо-
бігання повторній травматизації 79 3)()D)?)G 
2&0&:L-)?) 9-9:+75 2.7./+1 09 79с0)с519--= (29-
1.:L-.J (+3J)3+1 3) /)D5-+/98+ї.

Повторна травматизаціяHK 8& с.0598+=, /):. 
:G3.-9 7-)15 (&2&;.194 &D)8+й-.й с02&с F&2&7 
-9?93519--= (2) 0291D5.19 

19 LaceyHL., MorganHH. N0)2.--9 0291D9: K):. 1. )02.D9:. 0291D5 
1+3 0291D90.F-)?) 3)с1+35 +-C)ї :G3.-. K Workplace Options.HWorkplace 

Щ) 1H(2)8&с+ с(+:/519--= D);& спричиняти 
повторну травматизацію?

• E&/)2&/0-+ 79(.09--= (+3 F9с /)D5-+/98+ї
• 6)7D)1. (2) 0291D90.F-+ ()3+ї ,&7 7?)3. 

:G3.-.
• N./)2.с09--= (2.D5с)1.J D&0)3+1 939(-

098+ї
• P5,:+F-)?) 2)7?):)C&--= її +с0)2+ї

A0); TR+OHK 9/0.1-.й D)-+0)2.-? с09-5 :G-
3&й (2)0=?)D (&2C)?) D+с=8= (+с:= 0291D90.F-)-
?) +-8.3&-05 79,&7(&F54 D);:.1+с0L: ()-(&2C&, 
)8+-.0. 2.7./ 0291D90.798+ї; ()-325?&, 1.=1.0. 
:G3&й, M) ()0&-8+й-) 7390-+ 1()290.с= 7H-9с:+3-
/9D. 0291D90.F-)ї с.0598+ї с9D)с0+й-), +H()-02&-
04, 1.=1.0. 0.J, J0) ()02&,54 3)()D)?.HK 0),0) 
с(2=D519--= 3) @9J+18+1 5Hс@&2+ (с.J+F-)?) 73)-
2)1’=.20

М,(оA)ка -)знач,нн: 
р)з)ку суїц)Aальної 
по-,Aінк)

С5ї8.39:L-9 ()1&3+-/9 4H)3-+4G 7H-9й,+:LC 
с&2й)7-.J (2),:&D 5H2),)0+ 7H1297:.1.D. /90&?)-
2+=D. -9с&:&--=. YG3., =/+ (&2&;.:. 0291D90.F-
-.й 3)с1+3, D9G0L (с.J+F-+ 2)7:93. 9,) (&2&,519-
G0L 5H/2.7)1)D5 с09-+, F9с0) 1+3F519G0L ,&71.J+3L 
+HD);50L 2)7?:=390. с9D)?5,с01) =/Hс()с+, (2.(.-
-&--= с029;39-L. 6)7(+7-9190. 2.7./ с5ї8.39:L-
-)ї ()1&3+-/. 09 с1)4F9с-) -939190. 3)()D)?5HK 
/2.0.F-) 19;:.1) 3:= с)8+9:L-.J (298+1-./+1, 
(с.J):)?+1, :+/92+1 +H1с+J, J0) (298G4 7H5297:.1.D. 
?25(9D.. E9 8+й :&/8+ї D. 2)7?:=-&D) D&0)3./5 
)8+-/. 2.7./5, )с-)1-+ @9/0)2. 09H9:?)2.0D 3+й 
5H/2.7)1+й с.0598+ї.

Options. URL:H h^ps://www.workplaceoptions.com/blog/10)2.--9-0291-
D9-k):.-1.-)02.D9:.-0291D/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

20 March on stress >> trauma risk management (trim).H March On 
Stress. URL:H h^ps://www.marchonstress.com/page/p/trimH (date of access: 
03.08.2025).
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Модуль 10

С5ї8.39:L-9 ()1&3+-/9 (&2&3,9F94 -9=1-+с0L 
/+:L/)J 9с(&/0+1.21 С&2&3 -.J:

• Суїцидальні думкиHK -91’=7:.1+ 35D/. 
(2) с9D)?5,с01), (:9-519--= 3+й

• Суїцидальні наміриHK 1-502+C-= ?)0)1-
-+с0L 73+йс-.0. с5ї8.3

• Суїцидальні спробиHK 3+ї, с(2=D)19-+ -9 
()7,91:&--= ;.00=

Щ), D90. 7D)?5 2)7(+7-9190. 2.7./ -9 29--
-+J с093+=J, 19;:.1) 2)75D+0. )с-)1-+ фактори 
ризику суїцидальної поведінки. 6)72+7-=G0L 
09/+ F.--./., M) D);50L с(2.F.-=0. 1.-./-&--= 
с5ї8.39:L-)ї ()1&3+-/.:

Біологічні та медичні:

• Д&(2&с+=, 02.1);-+ 2)7:93., PTС6
• N;.19--= (с.J)9/0.1-.J 2&F)1.-
• W2)-+F-+ J1)2),. 9,) с.:L-.й ,+:L

Соціальні:

• N02909 ,:.7L/.J, 2)7:5F&--=, @+-9-с)1+ 
0253-)M+

• N+3с50-+с0L (+302.D/. 1+3 2)3.-. 9,) 325-
7+1

• С)8+9:L-9 +7):=8+=

Психологічні:

• N+3F500= ,&7-93+ї 09 1+3с50-+с0L с&-с5 ;.00=
• N.с)/.й 2+1&-L с02&с5 09 0291D90.F-.й 

3)с1+3
• С9D)71.-519F&--=, -.7L/9 с9D))8+-/9

N9;:.1) 2)75D+0., M) -9=1-+с0L /+:L/)J +7 79-
7-9F&-.J @9/0)2+1 7-9F-) (+31.M54 2.7./.

С&2&3 +-с025D&-0+1, =/+ D);50L 1./)2.с0)-
15190. -&@9J+18+, 1920) 7?9390. (2) анкету ви-
значення суїцидальних ризиків. %G 9-/&05 

21 С5ї8.39:L-9 ()1&3+-/9: =/ її ()D+0.0. 09 3)()D)?0. ,:.7L-
/.D? K E)1.-. K #.ї1сL/.й ),:9с-.й 8&-02 /)-02):G 09 (2)@+:9/-
0./. J1)2),.H Jиї047-иE о2854 .иE D/ .тр -о .тро83 т5 ;роG)85-ти-и 
х0оро2. URL:H h^ps://kv.cdc.gov.ua/news/suyitsydalna-povedinka-yak-yiyi-
pomityty-ta-dopomogty-blyzkym/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

2)72),.:. @9J+18+ Human Rights Cliniс (New York 
2014). !/29ї-сL/)G D)1)G 9-/&05 939(0519:. @9-
J+18+ P2&3с091-.8019 Health Right International 
1H!/29ї-+.22 

O. -& (2)()-54D) :G3.-+ с9D)с0+й-) 79()1-
-G190. 8G 9-/&05. A3-9/ 79 ()02&,. D);&D) с/)-
2.с090.с= 79(.09--=D. 7H-&ї, M), (2)9-9:+75190. 
1+3()1+3+ :G3.-. (+3 F9с 2)7D)1. 09 3+=0. 1+3()-
1+3-) 3) 1.7-9F&-.J 2.7./+1. 

B-/&09 1.7-9F&--= с5ї8.39:L-.J 2.7./+1 -& 
4H +-с025D&-0)D /:+-+F-)ї 3+9?-)с0./.. Д:= @9-
J+18+1, M) -& D9G0L (с.J):)?+F-)ї 09 :+/92сL/)ї 
/19:+@+/98+ї, 1)-9 D);& ,50. /)2.с-)G :.C& 3:= 
(&21.--)ї (с9D)с0+й-)ї) )8+-/. 2.7./+1 09 ()-
39:LC)?) (&2&-9(291:&--= 3) @9J+18+1.

Щ) 2),.0. 1H297+ підозри виявлення суїци-
дальної поведінки? Д)02.D5й0&с= 79?9:L-)ї сJ&-
D. 3+й: &5;ит%05ти:K 48%х5ти:K &52/&;/ч%05ти 
2/&;/-%:K 2%ти ;ор%ч:K 9о;о(о1ти  .5851о9ити 
&0’,&о- (;/р/ .5;р50ити):K 0)94т/B%05ти. 

Якщо ви підозрюєте в людини суїцидальну 
поведінку, зокрема суїцидальні думки, треба 
діяти так: 

Перше. [9,&7(&F.0. 3)с05( 3) ?92=F)ї :+-
-+ї ()(&2&3;&--= с5ї8.3+1, -9(2./:93, LifeLine 
733323, 09 ()=с-+0L, =/ (298G4 ?92=F9 :+-+=. 

LifeLineHK 8& ?92=F9 :+-+= +7 79(),+?9--= с9D)-
?5,с019 09 (+302.D/. (с.J+F-)?) 73)2)1’=. N)-9 
(298G4 /)-@+3&-8+й-) 1H2&;.D+ 24/7. Щ), 71’=-
790.с= 7Hїї с(&8+9:+с09D., D);-9 790&:&@)-5190. 
79 /)2)0/.D -)D&2)D 7333 9,) -9(.с90. 1HF90, 79-
йC)1C. -9 с9й0 lifelineukraine.com.

Друге. Д)D)10&с= 7H :G3.-)G, M), 1)-9 
71&2-5:9с= 3) (2)@&с+)-9:9, =/)D5 3)1+2=4, 9,) 
-9H?92=F5 :+-+G, =/M) ,53& 1+3F5190. с5ї8.39:L-+ 
-9с02)ї. 

22 E&1.3.D+ -9с:+3/. 1+й-.. =/ 2)7(+7-90.? S/ с(+:/5190.сL? S/ 3)-
()D)?0. ()3):90.? : 3)1+3. 3:= C.2)/. /):9 @9J+18+1H/ 79?. 2&3. : #.HN)7-+-
8.-9, Y.HY.01.-&-/). 2-?& 1.3. #.ї1H: [,&7 1/979--= 1.3.], 2023. 164Hс.

23 LifeLine Ukraine. URL:H h^ps://lifelineukraine.com/H (3909 71&2-&--
-=: 03.08.2025).
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Третє. 6&/)D&-35й0& 71&2-50.с= 79 /)-с5:L-
098+4G 3) @9J)1)?) с(&8+9:+с09 ((с.J):)?9, (с.-
J)0&29(&109, 0)M)). 

Як діяти, якщо ви підозрюєте в людини 
суїцидальну поведінку, зокрема суїцидальні 
спроби? 

Перше. Д)D)10&с= 7H :G3.-)G, M), -9297+ 
1)-9 -& 2),.:9 -+F)?), M) їй -9C/)3.0L. V-)3+ 8& 
3)()D9?94 75(.-.0. +D(5:Lс. 

Друге. N./)2.с0)15й0& 2&:9/с5GF+ 0&J-+/., 
M), 3)()D)?0. /:+4-05 ,50. 5Hс()/)ї (3.J9--=, 
/&2519--= ),2979D., 797&D:&--= 0)M)). 

Третє. E& 79:.C9й0& :G3.-5 -9 с9D)0+ 1Hс.05-
98+ї 1.с)/)?) 2.7./5.

Четверте. !Hс.0598+ї, =/M) :G3.-9 1F.-=4 9,) 
D94 2&9:L-+ -9D+2. 1F.-.0. 3+ї, M) 79?2);5G0L 
її ;.00G, -&),J+3-) 1./:./90. ():+8+G 79 0&:&-
@)-)D 102 09 C1.3/5 3)()D)?5 79 -)D&2)D 103, 
-9390. 1.F&2(-5 +-@)2D98+G (2) с09- :G3.-.. 
[9 D);:.1)с0+ 71’=;+0Lс= 7H2+3-.D., +-C.D. ,&7-
(&F-.D. :G3LD..

Q9J+18+, =/+ (298GG0L +7 1297:.1.D. ?25(9D., 
D9G0L ,50. 519;-.D. 09 ),+7-9-.D. 5Hс@&2+ (2)-
@+:9/0./. с5ї8.39:L-)ї ()1&3+-/.. YG3.-9 1H/2.7+ 
-& 791;3. 7390-9 с9D)с0+й-) 71&2-50.с= () 3)-
()D)?5, 0)D5 -9C9 1+3()1+39:L-+с0LHK ()D+0.0. 
с.?-9:. 09 3+=0. 1F9с-).

Як і на-іщо роз-)-а() 
на-)чку бач)() люA)ну 
з P бол:м)  
(а по(р,бам)?

[’=с54D), =/ 2)71.190. -91.F/. 519;-)?) с091-
:&--= 3) ,):G +-C.J :G3&й, =/ 5-./90. с0.?D90.-
798+ї 09 &@&/0.1-) 2&9?5190. -9 ()02&,. /:+4-0+1.

Щ), (298G190. 7H :G3LD., =/+ (&2&;.:. 
с/:93-+ ;.0041+ ),с091.-. (1+йсL/)1+ 3+ї, -9-
с.:Lс01), 102905, 3.с/2.D+-98+G, J2)-+F-+ J1)-
2),. 0)M)), ()02+,-) -91F.0.с= ,9F.0. 79 (2)-
,:&D9D. 09H 0253-)M9D. с9D5 :G3.-5. Щ) 394 

7D)?5 1.,535190. 3)1+2:.15 09 &@&/0.1-5 /)D5-+-
/98+G? E9й(&2C&HK 8& &D(90+=, 9/0.1-& с:5J9--
-= 09H5с1+3)D :&--= /)-0&/с05 ;.0041)?) 3)с1+35 
:G3.-..

E9 ;9:L, +-)3+ 3)1)3.0Lс= с0./90.с= 7H0.D, M) 
с(&8+9:+с0. с@&2. 3)()D)?. @)/5с5G0Lс= :.C& 
-9H(2),:&D9J /:+4-09. E9(2./:93, -9 0291D+, ,+3-
-)с0+ 9,) J1)2),+. %& D);& (2.71)3.0. 3) -&?9-
0.1-.J -9с:+3/+1, 9Hс9D&:

1. ),’4/0.1+798+ї :G3.-. («1+- :.C& ;&2019», 
«1)-9 :.C& (98+4-0/9»)

2. 1+3с50-)с0+ (&2с)-9:L-)?) (+3J)35
3. 1+3F500= ,&7()293-)с0+ 1H с9D)ї :G3.-. 

(«=HK :.C& D)= (2),:&D9»)

N)3-)F9с ()?:=3 -9 :G3.-5 1Hїї 8+:+с-)с0+, 7Hїї 
,):=D., 9:& 09/); +7 її 8+--)с0=D., 2&с52с9D. 
09HD2+=D., 394 7D)?5:

1. E9390. (+302.D/5, =/9 1+3()1+394 2&9:L-.D 
()02&,9D

2. P)с.:.0. 1-502+C-+ 2&с52с. :G3.-.
3. Д)()D)?0. 7-9й0. C:=J. 3) 1+3-)1:&--= 

09 7D+-

S/+ -91.F/. 1920) 02&-5190., M), ?:.,C& 2)-
75D+0. :G3.-5 09 її ()02&,.?

• Активне слухання
P2) 8G &@&/0.1-5 0&J-+/5 D. -&)3-)297)1) 

3&09:L-) ?)1)2.:. 1H()(&2&3-+J D)35:=J /52с5.24 
E9?9394D) )с-)1-.й 9:?)2.0D:

P&2C&: с()/+й-) 1.с:5J90. ,&7 (&2&,.19-L.
Д25?&: 1./)2.с0)15190. -&1&2,9:L-+ с.?-9:. 

(/.1/., 7)2)1.й /)-09/0 0)M)).
T2&04: ()10)2G190. ?):)1-+ 35D/. («S (29-

1.:L-) 72)75D+1, M) 19D 79297 19;/) F&2&7…?» 
0)M)).

• Уважне ставлення до емоцій
P)-(&2C&, (&2&3,9F94 1.7-9F&--= &D)8+й, M) 

їJ -9297+ (&2&;.194 :G3.-9 (7:+с0L, с029J, с)2)D, 
(2)1.-9 0)M)).25

24 B/0.1-& с:5J9--=.H ProNHealth P U50ч5 . ., ;роG/4)о .58)0, 6о 
 .5953т7 4оD)587 .о-(/9ич .) ;о48%1и. URL:H h^ps://prophealth.org.ua/uk/
lessons/194H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

25 O9?3.сG/HY.HV., Q&3)2&-/)H6.HP. Aс-)1. (с.J):)?+F-)?) /)-с5:L-
0519--=H: -91F. ()с+,. Y58L/H: N&;9-Д25/, 2022. С. 35–39.
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P)-325?&, -& +?-)25190. ()F500=, -91+0L =/M) 
1)-. 739G0Lс= -&72)75D+:.D.

• Ставте запитання, що допомагають 
зрозуміти ситуацію

«Щ) 79297 3:= 19с -9йс/:93-+C&/ -9й19;:.1+-
C&?», «Щ) D)?:) ,H3)()D)?0. 19D 72),.0. (&2C+ 
/2)/.?» 0)M).

Як уникнути стигматизації та бачити люди-
ну цілісно?

С0.?D90.798+=HK 8& (2)8&с, /):. :G3.-5 1.-
7-9F9G0L :.C& F&2&7 її (2),:&D5 9,) с0905с. E9-
(2./:93, 1;.190. ()-=00= «;&2019» 79D+с0L «:G-
3.-9, =/9 (&2&;.:9 -9с.:Lс01)».

S/+ 3+ї 3)()D9?9G0L 5-./90. с0.?D90.798+ї?

1. N./)2.с09--= /)2&/0-)ї 0&2D+-):)?+ї 
(-& «+-19:+3», 9 «:G3.-9 7H+-19:+3-+с0G» 
0)M). T9/5 :&/с./5 09 0&2D+-):)?+G 1. D)-
;&0& 7-9й0. 1H)-:9й--2&с52с+ «Д)1+3-./ 
,&7,92’42-)с0+»).26

2. Q)/5с -& 0+:L/. -9 (2),:&D9J, 9Hй -9 с.:L-
-.J с0)2)-9J :G3.-..

3. 6)75D+--=, M) /);&- D94 5-+/9:L-.й 3)с1+3 
+H?+3-+с0L

E9(2./:93: 79D+с0L «;&2019 1+й-.», с/9-
;+0L: «%= :G3.-9 (&2&;.:9 1+йсL/)1+ 3+ї, +H79297 
1)-9 C5/94, =/ 939(05190.с= 3) ;.00= -9 -)1)D5 
D+с8+». 

P+3 F9с с(+:/519--= 1920) -9D9?90.с= 2)7-
(+7-9190. ()02&,. :G3.-.. С9D& 1)-. с0)=0L 
79H&D)8+=D., =/+ (2)=1:=4 :G3.-9. S/M) ()02&,9 
-& ()F509HK D. ?)1)2.D) (2) -&G 7+ 7:+с0G, 2)7-
3290519--=D, /2.F.D). S/M) ()02&,9 ()F509, 0) 
:G3.-9 1+3F5194 293+с0L, 793)1):&--=, ():&?C&--=, 
с()/+й. 

Vс-54 ,9?90) /:9с.@+/98+й ()02&,, 9:& -9й,97)-
1+C9HK 8& ()3+: -9 3 /90&?)2+ї: 

1) (&2C9 /90&?)2+=HK @+7+):)?+F-+ ()02&,., 
7)/2&D9 ї;9, 1)39, с)-, ,&7(&/9 0)M);

2) 325?9 /90&?)2+=HK с)8+9:L-+ ()02&,. -9 
7297)/ (+302.D/., с(+:/519--= 0)M);

26 Д)1+3-./ ,&7,92’42-)с0+.H T/& 25р’єр)0. URL:H h^ps://bf.in.uaH (3909 
71&2-&--=: 03.08.2025).

3) 02&0= /90&?)2+=HK (с.J):)?+F-+ ()02&,., 
9Hс9D&: ()F500= 1:9с-)ї ?+3-)с0+, /)-02):L 
-93 с.0598+4G 0)M).

S/ їJ 1.7-9F.0.?

• P2=D) 79(.090.: «Щ) 79297 19D -9й,+:LC 
()02+,-)?»

• B-9:+75190. ()1&3+-/5 (YG3.-9 D);& с)-
2)D.0.с= ()(2)с.0. 3)()D)?., 9:& 1. D)-
;&0& с9D)с0+й-) 79(.090. 1H-&ї (2) 3&=/+ 
()0&-8+й-+ ()02&,.: «U. 390. 19D 1)3.?», 
«U. 02&,9 7)2+4-05190., =/ 7-9й0. /9,+-
-&0», 0)M))

• N29J)15190. /)-0&/с0 (-9(2./:93, :G3.-
-9 (+с:= 10290. ()02&,54 (+302.D/., 9H-& 
:.C& D90&2+9:L-)ї 3)()D)?.. T); 09/ 19;-
:.1) ?)1)2.0. с:)19 с(+1F500=, с(+:/5190.-
с= 3),2)7.F:.1.D (2.1+0-.D 0)-)D)

B )сL 02&-5190. -91.F/. &D(90+ї 3)()D);50L 
3&=/+ (29/0.F-+ 1(291.. 

Вправа «Зміна перспективи» — )(.с90. 
с.0598+G 7H0)F/. 7)25 +-C)ї :G3.-.:

• S/ 1)-9 ()F51940Lс=?
• Щ) 3:= -&ї 79297 ?):)1-&?
• S/ їй D);-9 3)()D)?0.?

Вправа «Слухаю без порад»: с:5J90. :G3.-
-5 5 J1.:.- ,&7 ()293 +H)8+-)/HK :.C& с091.0. 
50)F-GGF+ 79(.09--=.

Вправа «Що за проблемою?»: ()3.1.0.с= 
-9 (2),:&D5 C.2C&:

• E& (2)с0) «:G3.-9 ,&7 3)D5», 9 «:G3.-9, 
=/9 10290.:9 ;.0:) F&2&7 ),с091.-.»

• E& (2)с0) «9?2&с.1-9 :G3.-9», 9 «:G3.-
-9, =/9 (&2&;.194 с.:L-.й с02&с»

>9F.0. :G3.-5 7Hїї ,):=D. 09 ()02&,9D.HK 8& 
)с-)1-9 -91.F/9 &@&/0.1-)?) с(+:/519--=. 6)71.-
0)/ 8.J -91.F)/ 3)71):=4 -& (2)с0) 3)()D9?90., 
9H,535190. с0)с5-/. 3)1+2., =/+ с(2.=G0L с(291;-
-L)D5 1+3-)1:&--G 09 7D+-9D 5H;.00+ :G3.-..
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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 10

Завдання № 1: аналіз емоційної реакції

Bе:а: [2)75D+0. 2+7-.8G D+; с02&с)D, ?)с02)G с02&с)1)G 2&9/8+4G 09 ()с00291D9-
0.F-.D с02&с)1.D 2)7:93)D (PTС6).

Інструкція
P2)F.09й0& )(.с /&йс5:
Sо8о0)- ;)48, 0и2%х% ;)9 ч54 о24тр)8% -)87-5 9 .)0 2%0 9/&ор)є .то05 .и(,  ./ ()1 4;5ти, ч5-

4то ;85-50 ):% .и-50 ро&(о0.
N.7-9F0&:
• U. й3&0Lс= 050 (2) гостру стресову реакцію, звичайний стрес F. ознаки 

ПТСР?
• A,a25-05й0& с1)G 35D/5.

Завдання № 2: рольова гра

Bе:а: 6)71.-50. -91.F/. F50:.1)ї /)D5-+/98+ї.

Інструкція
! (929J 7H/):&?)G ),&2+0L 2):+ «#)-с5:L09-0//)-с5:L09-0/9» + «YG3.-9, =/9 (&-

2&;.:9 0291D5». С8&-92+й: :G3.-9 (2.йC:9 79 3)()D)?)G 5H(298&1:9C0519--+, 9:& 
3&D)-с0254 )7-9/. &D)8+й-)?) 1.с-9;&--=.

С(2),5й0& (2)1&с0. (&2C5 ,&с+35, 3&D)-с025GF. (+302.D/5, &D(90+G, 09/0)1-+с0L.
P+с:= ?2. (2)9-9:+75й0& с1)ї 3+ї: 
• M) 139:)с=;
• M) 1920) ,5:) ,H()/29M.0..

Завдання № 3: практика недискримінаційної комунікації

Мета: 1+3(298G190. @)2D5:G19--= &D(90+й-.J, -&3.с/2.D+-98+й-.J 1.с:)1:G19-L.

Інструкція 
С/)2.?5й0& 79(2)()-)19-+ 2&(:+/., M), 1)-. 3&D)-с02519:. &D(90+G, 9H-& с1+3F.:. 

(2) ;9:+с0L F. с0&2&)0.(-& D.с:&--=.

Приклади:
• «!-иE B5х! ?и 0и18,95єт/ ;ро4то B5х8и0о!»
• «K .о0% D, -5т/1ор), 839/E. F: .их &50B9и ;ро28/(и!»
• «U%,  .)чо1о, ,-о47 ;о4т%;о0о ;/р/Bи0/т/...»



160

Модуль 10

Завдання № 4: власна рефлексія

Мета: 2)71.190. с9D)с1+3)D+с0L +H7390-+с0L 3) с9D)9-9:+75.

Питання для письмової рефлексії після опрацювання Модуля 10:

• S/)?) (291.:9 /)D5-+/98+ї 19D -9й19;F& 3)02.D5190.с=? U)D5?
• U. ,5:. 5H19с с.0598+ї, /):. -&с1+3)D) 1. с(+:/519:.с= с0&2&)0.(-)?
• S/ 1. (:9-540& ()/29M5190. с1)G /)D5-+/98+G 7H1297:.1.D. /90&?)2+=D. -9с&-

:&--=?

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 10

1. !-) ;о0/9) .-о0) &() .и є:ти;о0и(и ;)48, тр50(5тич .о1о 9о40)9%? (&5095 . ., &:-)87-о(5 
;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. [)с&2&3;&-+с0L -9 250.--.J с(2919J
b. U9с0& 5-./9--= с)8+9:L-.J /)-09/0+1
c. P)?+2C&--= (9D’=0+
d. P+31.M&-.й 2+1&-L ?5D)25
e. ]D)8+й-9 -&с09,+:L-+с0L 

2. !-иE )& 05р)5 .т)0 0)9;о0)9/E ;ро;о .%є ;ри-859 Gо-%4%05 . .,  .5 4и87 .их 4торо .5х 
-8)є .т5?

a. «N9D 02&,9 ,9?90) 1F.0.с=»
b. «N. 72),.:. ,9?90) ()D.:)/»
c. «N. 1;& (2)йC:. F&2&7 ,9?90) 0253-)M+1HK 8& с1+3F.0L (2) 19C5 1.02.19-

:+с0L»
d. «%& (2),:&D9, =/5 02&,9 0&2D+-)1) 2)71’=790.»

3. Yо 05рто &ро2ити ;/р/9 ;оч5т-о( ро&(о0и &:839и .о3 %:0р5&8и0о(% 4т5 .)?

a. P)F90. 7H9-9:+75 її ()D.:)/
b. N+32975 (&2&й0. 3) )@)2D:&--= 3)/5D&-0+1
c. P2&3с091.0.с=, ()=с-.0. D&05 09 1.7-9F.0. 02.19:+с0L 2)7D)1.
d. P)с091.0. 3+9?-)7
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4. Yо 05рто ро2ити, ,-6о 839и .5 ;очи .5є ;85-5ти ;)9 ч54 ро&(о0и?

a. [5(.-.0. 2)7D)15 09 1.й0., M), 79:.C.0. й)?) с9D)?)
b. [9(&1-.0., M) «!с& ,53& 3),2&»
c. P)(2)с.0. (&2&с090. (:9/90.
d. [9(2)()-5190. 1)35 09 ?)1)2.0. с()/+й-.D ?):)с)D

5. U5 -о .4%87т5D)3 ;риEOо0 чо8о0)- 0)-о( ;ри28и& .о 35 ро-)0. F:;роD/4) 4;)8-%05 . ., 
0и,08,3т74, о& .5-и ;)90и6/ .о1о  .5;р%B/ . .,: -8)є .т р)&-о р/51%є  .5 1%ч .) &0%-и &5 (/B5(и 
-52) ./т% ( .5;ри-859, &0%- 90/р/E 52о 50то(о2)8,  .5 0%8иD)). ?и9 .о, 6о D) &0%-и 4;ричи-
 .,3т7 %: .7о1о (иттє0%  .54тороB/ .)4т7, т)8о  .5;р%B%єт74,, ;о18,9 4т5є ;и87 .и(. П)9 
ч54 о21о0ор/ . ., Eо1о ;роG/4)E .о1о (и .%8о1о, о4о28и0о ;/р)о9% ;)48, ;о0/р ./ . ., &:Gро .т%, 
-8)є .т ;)90и6%є 1о8о4, 0)9;о0)95є &:ро&9р5т%05 . .,(. !-) 4тр5т/1)ї -о(% .)-5D)ї 9оD)87 .о 
0и-ори4т5ти 0:т5-о(% 0и;59-%?

a. V-+8+G190. 3+9:)? 7+ с(2=D519--=D 519?. -9 )с),.с0+с-)-/5:L052-.й 1.D+2 
1+йсL/)1.J (&2&;.19-L -9 )с-)1+ (&2&;.0)?) 3)с1+35, M), /29M& 72)75D+0. 
3)с1+3 /:+4-09 F&2&7 (2=D5 3&09:+798+G

b. Y9/)-+F-) 19:+35190. &D)8+й-.й 3)с1+3 /:+4-09, 7,&2+?9GF. (2)@&с+й-)--&й-
029:L-5 ()7.8+G, 3&D)-с025GF. 2)75D+--= с/:93-)с0+ с.0598+ї ,&7 (2=D)ї 
3&09:+798+ї

c. [9(2)()-5190. 72),.0. (9575 1H/)D5-+/98+ї, с5(2)1)3;5GF. її ()с05()1)G 
7D+-)G @)/5с9 3+9:)?5 -9 0&D. 7H()0&-8+й-) -.;F)G &D)8+й-)G +-0&-с.1-+с0G, 
M), с09,+:+75190. (.0)D5 2&9/8+G /:+4-09

d. !-./90. /90&?)2.F-.J )8+-)/ +H)с),.с0+с-.J с53;&-L, 3&D)-с025GF. 1-502+C-
-G с09,+:L-+с0L 09 1+3/2.0+с0L 3) +-3.1+359:L-.J ()02&, /:+4-09

• Д)8+:L-) 1./)2.с090. с0290&?+ї +7 192+9-0+1 B, > 09 X
• Д)8+:L-) 1./)2.с090. с0290&?+ї +7 192+9-0+1 > 09 X
• Д)8+:L-) 1./)2.с090. с0290&?+ї +7 192+9-0+1 >, N, X
• Д:= )(.с9-)ї с.0598+ї 3)8+:L-) с/)2.с090.с= 1с+D9 192+9-09D. с029-

0&?+й
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Oонц,пці:  
г,нA,рної рі-нос(і

! 8L)D5 D)35:+ ()?)1)2.D) (2) 79?9:L-+ 79-
с93. ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+. [)/2&D9, =/ 129J)1519-
0. ?&-3&2-.й с/:93-./ 5H(2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+ 
09 @)2D5190. ?&-3&2-5 F50:.1+с0L. S/ 1.=1:=0. 
+H129J)15190. (29/0.F-+ йHс0290&?+F-+ ?&-3&2-+ 
()02&,. (2. 2),)0+ 7H/:+4-0/9D. 09 /:+4-09D.. 
O. 2)7?:=-&D) /)D()-&-0. ?&-3&2-) F50:.1)ї 
/)2()290.1-)ї /5:L052. 09 7’=с54D), =/+ 1.3. ?&--
3&2-)?) 9-9:+75 D);50L с090. 5H(2.?)3+. 

Aс-)1-9 D&09 8L)?) D)35:=HK -9390. +-с025-
D&-0. 3:= 1(2)193;&--= ?&-3&2-)?) (+3J)35 
5H(2)@&с+й-5 3+=:L-+с0L.

X&-3&2-9 0&D90./9 )J)(:G4 1с+ с@&2. ;.00=, 
129J)15GF. 2+7-)D9-+0-+ 9с(&/0. +с-519--= ;+-)/ 
+HF):)1+/+1. B с9D&: 1+/, D+с8& (2);.19--=, 73)-
2)1’=, &0-+F-& ()J)3;&--=, 1+2)с()1+39--= 0)M). 
%& 1+3),29;94 (29?-&--=, M), /);&- +H /);-9 
D)?:. ()1-+с0G 2&9:+75190. с1+й ()0&-8+9: 5Hс5-
с(+:Lс01+. N)3-)F9с -9=1-+с0L 2+1-)с0+ 1H(2919J M& 
-&H)7-9F94 2+1-)с0+ 1HD);:.1)с0=J.

Гендерна політика в Україні 4H3&2;91-)G 
():+0./)G.1 %& 3+=:L-+с0L (9,) -91D.с-9 ,&73+-
=:L-+с0L M)3) 09/)ї ():+0./.), =/9 с(2=D)19-9 
-9 3)с=?-&--= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 1H5с+J с@&29J 
с5с(+:Lс019 09 ?929-0519--= 2+1-.J (291, с1),)3 
+HD);:.1)с0&й 3:= ;+-)/ +HF):)1+/+1, 501&23;&--= 
?&-3&2-)ї 3&D)/290+ї 09 @)2D519--= ?&-3&2-)ї 
/5:L052. 1Hс5с(+:Lс01+.

1 X&-3&2-9 ():+0./9 K OСP.H М) .)4т/р4т0о 4оD)587 .ої ;о8)ти-и, 
4)(’ї т5 є9 .о4т) F-р5ї .и. URL:H h^ps://www.msp.gov.ua/about/klyuchovi-
napryamy/henderna-politykaH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

N(2)193;&--= ?&-3&2-)ї ():+0./. 4H-&1+33+:L-
-.D /)D()-&-0)D 2)71.0/5 3&D)/290+ї 09 412)+--
0&?298+ї. 

Мета гендерної політики -9 2+1-+ 3&2;91.:

По-перше, розв’язання гендерних проб-
лем K 0.J (2),:&D, 7H=/.D. 7+C0)1J5G0Lс= ;+-/. 
+HF):)1+/. 1Hс)8+)/5:L052-)D5 с&2&3)1.M+. 

По-друге, досягнення гендерної рівності, 
7)/2&D9 79 3)()D)?)G 2)72),:&--= 09 1(2)19-
3;&--= (29/0.F-.J 8+:&й +H79139-L, M) с(2.=0.-
D50L ()/29M&--G 09 7,9:9-с519--G с09-)1.M9 
;+-)/ 09 F):)1+/+1 5H/)-/2&0-+й с@&2+ F. ?9:57+.2

Які основні гендерні проблеми стосуються 
жінок?

• E.7L/.й 2+1&-L 79:5F&-)с0+ ;+-)/ 5H3&2-
;91-)D5 5(291:+--+. [)/2&D9, 5H 79/)-)-
391F+й 1:93+ 1+- с09-)1.0L :.C& 20,7%. 
%&H-9й1.M.й 2+1&-L (2&3с091-.8019 79HF9-
с+1 -&79:&;-)с0+ !/29ї-. (+3&0Lс= (2) IX 
с/:./9--= N&2J)1-)ї 693. !/29ї-.).3

• r+-/. -9йF9с0+C& ()0&2(9G0L 1+3 5с+J 
1.3+1 -9с.:Lс019, 9Hс9D&: 3)D9C-L)?) -9-
с.:Lс019, с&/с59:L-.J 3)D9?9-L, 0)2?+1:+ 
:G3LD. 0)M).

• r+-/. ,+:LC)G D+2)G, -+; F):)1+/., 79-
:5F&-+ 3) 1./)-9--= 3)D9C-L)ї 2),)0., 

2 t&-3&2-9 ():+0./9 1 с.с0&D+ 3&2;91-)?) 5(291:+--=H : (+325F-./H/ 
2&3. O.HO.H>+:.-сL/9. [9()2+;;=H: Д25/. с1+0, 2011. С 13.

3 r+-/. + F):)1+/. 1 !/29ї-+ : с090.с0.F-.й 7,+2-./ / Д&2;91-9 с:5;-
,9 с090.с0./. !/29ї-.. K #.ї1 : Д&2;с090, 2021. K 104 с. URL: h^ps://
ukrstat.gov.ua/druk/publicat/kat_u/2021/zb/10/zb_gch2020_ukr.pdf.
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Гендерн17 5,д2,д у робот, 5р9ц,8н1к,8 центр,8 з97н4тост,

)3-9/ (298= 1H3)D9C-L)D5 ?)с()392с01+ 
-&H119;940Lс= (2)35/0.1-)G.4

• [92),+0-9 (:909 ;+-)/ D&-C9, -+; 792),+0-
-9 (:909 F):)1+/+1, -9(2./:93, с09-)D -9 
2023 2+/ 8&й 2)72.1 с09-)1.1 18,6%.5 

Які гендерні проблеми стосуються чоловіків?

• С&2&3-= 02.19:+с0L ;.00= F):)1+/+1 
1H!/29ї -+ -9 10 2)/+1 D&-C9 79 02.19:+с0L 
;.00= ;+-)/.

• Д:= F):)1+/+1 J929/0&2-& (+7-4 71&2-&--= 
3) :+/92+1 F&2&7 с0&2&)0.(, 79 =/.D F):)1+/ 
D94 ,50. @+7.F-) 1.02.19:.D +H73)2)1.D. 
T)D5 F):)1+/. сJ.:L-+ 1+30&2D+-)15190. 
1+31+3.-. D&3.F-)ї 5с09-)1., 1-9с:+3)/ 
F)?) J1)2),. с09G0L J2)-+F-.D. йH5с/:93-
-GG0Lс=. N)3-)F9с 72)с09G0L 1.0290. -9 
:+/519--=.6

• U):)1+/+1 7-9F-) ,+:LC& с&2&3 J1)2.J -9 
05,&2/5:L)7 +HNVY/СEVД.7

• 80% с9D)?5,с01 1H !/29ї-+ 1F.-=G0L F)-
:)1+/., M) с1+3F.0L (2) 1.297-5 ?&-3&2-5 
D92/)19-+с0L -&2)71’=79-.J (с.J):)?+F-.J 
(2),:&D.8

• [9 с090.с0./)G, F):)1+/. ,+:LC сJ.:L-+ 3) 
-9с.:L-.8L/)ї ()1&3+-/.: ,:.7L/) 90% 5с+J 
51’=7-&-.J 1H!/29ї-+ F):)1+/..9

• P2),:&D., 7H =/.D. с0./9G0Lс= ;+-/. 
09 F):)1+/. =/ 1&:./+ с)8+9:L-+ ?25(., 

4 UNDP Report. Governance and Sustainable Human Develop-
ment: A UNDP Policy Document. New York: oe United Nations Devel-
opment Programme, 1997. 52 с. URL:H h^ps://digitallibrary.un.org/re-
cord/492551?v=pdfH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

5 P2) сJ19:&--= E98+)-9:L-)ї с0290&?+ї ()3):9--= ?&-3&2-)?) 2)7-
2.15 1 )(:90+ (298+ -9 (&2+)3 3) 2030 2)/5 09 7901&23;&--= )(&298+й-)?) 
(:9-5 79J)3+1 7 її 2&9:+798+ї -9 2023–2025 2)/.H : 6)7()2=3;. #9,. O+-+-
с02+1 !/29ї-. 1+3 15.09.2023 qH 815-2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/
laws/show/815-2023-2#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

6 V19-+-9H T., #.с&:L)19H A., #):)3+йH O. X&-3&2-) )2+4-0)19-& 12=35-
19--=H: (29/0. ()с+,. #.ї1H: N.391-.F)-():+?2. /)D(9-+= «Zс0)-», 2020. 
116Hс. K С. 40.

7 r+-/. + F):)1+/. 1 !/29ї-+ : с090.с0.F-.й 7,+2-./ / Д&2;91-9 с:5;-
,9 с090.с0./. !/29ї-.. K #.ї1 : Д&2;с090, 2021. K 104 с. URL: h^ps://
ukrstat.gov.ua/druk/publicat/kat_u/2021/zb/10/zb_gch2020_ukr.pdf K 
С. 27

8 Gender Prople of Ukraine [&:&/02)--.й 2&с52с].HUnited Nations De-
velopment Programme (UNDP). URL:H h^ps://www.undp.org/uk/ukraine/
gender-prople-ukraineH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

9 r+-/. + F):)1+/. 1 !/29ї-+ : с090.с0.F-.й 7,+2-./ / Д&2;91-9 с:5;-
,9 с090.с0./. !/29ї-.. K #.ї1 : Д&2;с090, 2021. K 104 с. URL: h^ps://
ukrstat.gov.ua/druk/publicat/kat_u/2021/zb/10/zb_gch2020_ukr.pdf K 
С. 68.

F.с:&--+ +H (&2&19;-) 4H -9с:+3/9D. ?&--
3&2-)ї -&2+1-)с0+, M) ()с.:G40Lс= (+3 F9с 
/2.7, =/ ()/9791, 7)/2&D9, 3)с1+3 (9-3&D+ї 
COVID-19.10

N 5D)19J 1+й-. 7’=1:=G0Lс= + нові гендерні 
виклики, 9Hс9D&:

• [,+:LC540Lс= /+:L/+с0L ;+-)/ +HF):)1+/+1 с&-
2&3 5297:.1.J /90&?)2+й -9с&:&--= йH72)-
с094 2.7./ сD&20-)с0+ F):)1+/+1 +H ;+-)/ 
F&2&7 5F9с0L 5H1)4--.J 3+=J.

• U):)1+/. ()7,91:&-+ D);:.1)с0+ 1.ї;3;9-
0. 79 D&;+ 3&2;91. -9 F9с 1)4--)?) с09-5, 
M) 75D)1:G4 2)7:5/5 +7 с+D’=D., =/+ 1.їJ9-
:. 79 /)23)-.

• [9?2)7. 3:= ;.00= 8.1+:L-.J ;+-)/ +HF)-
:)1+/+1 F&2&7 ),с02+:., 25й-519--= +-@29-
с025/052., с02&с 0)M).

• E9 (2.@2)-0)1.J, )/5()19-.J +H3&)/5()-
19-.J 0&2.0)2+=J 5/29ї-/. 09 5/29ї-8+ -& 
D);50L )3&2;90. с1)4F9с-5 йH-&),J+3-5 
3)()D)?5. 

• С&/с59:L-& -9с.:Lс01), ()1’=79-& 7H /)--
@:+/0)D. 

• [2)с094 1.D5C&-9 -&),J+3-+с0L ()C5/5 
09 (&2&2)7()3+:5 3;&2&: 3)J)3+1 ;+-)/ 
+HF):)1+/+1 F&2&7 (&2&D+M&--= F. 79/2.00= 
(+3(2.4Dс01. 

• r+-/. F9с0) ,+:LC& ),0=;&-+ -&),J+3-+с0G 
D+?25190. 79 /)23)- F. с9D)05;/. (+/:519-
0.с= (2) 3+0&й 9,) с092C.J 2)3.F+1.

• 6&+-0&?298+= 1+йсL/)1)с:5;,)18+1 +H 1+й-
сL/)1)с:5;,)1.8L 09 1&0&29-+1 +H1&0&29-)/ 
1+й-. 3) D.2-)?) ;.00=.11

10 A(&290.1-9 ?&-3&2-9 )8+-/9 с09-)1.M9 09 ()02&, ;+-)/ 5 /)-0&/-
с0+ с.0598+ї 7 COVID-19 1 !/29ї-+.HUnited Nations in Ukraine. URL:Hh^ps://
ukraine.un.org/sites/default/files/2020-08/Infographics_UN_Women_
UKR.pdfH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

11 X&-3&2-.й 1.D+2 1+й-.: 2&75:L090. 9-9:+0.F-)?) 3)с:+3;&--= / 
5()2=3. B-9:+0.F-.D 8&-02)D Z2Q&D Bс)8+98+ї ;+-)/-G2.с0)/ !/29ї-. 
Z2Q&D. YL1+1, 2023. 113Hс.
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Модуль 11

! -98+)-9:L-)D5 79/)-)391с01+ (.09--= 2+1-
-.J (291 09 D);:.1)с0&й 79/2+(:G4 #)-с0.058+= 
!/29ї-.. [)/2&D9, 1HС0900+ 24 F.094D): «Hро(59,-
 .и (53т7 р)0 .) -о .4тит%D)E .) ;р505 ):40о2о9и т5 
є:р)0 .и(и ;/р/9 &5-о .о(. U/ (оB/ 2%ти ;ри0)8/ї0 
чи о2(/B/ .7 &5 о& .5-5(и р54и, -о87ор% O-)ри, ;о-
8)тич .их, р/8)1)E .их т5 ) .Oих ;/р/-о .5 .7, 4т5т), 
/т .)ч .о1о т5 4оD)587 .о1о ;охо9B/ . .,, (5E .о0о1о 
4т5 .%, ()4D, ;роBи05 . .,, &5 (о0 .и(и 52о ) .Oи(и 
о& .5-5(и». T9/); С0900= 3 #)-с0.058+ї !/29ї-. 
79/2+(:G4 2+1-+с0L ;+-)/ 09 F):)1+/+1 1H5с+J с@&29J 
;.00=.12

P2)@+:L-.D 79/)-)D 5Hс@&2+ 2&9:+798+ї 3&2-
;91-)ї ?&-3&2-)ї ():+0./. 4H[9/)- !/29ї-. «P2) 
79,&7(&F&--= 2+1-.J (291 09 D);:.1)с0&й ;+-)/ 
+HF):)1+/+1» (5J19:&-.й 5 2005 2)8+ 09 1с05(.1 
5H3+G 7 1 с+F-= 2006 2)/5).13 %&й 79/)- 1.7-9F94 
09/+ 9с(&/0. ?&-3&2-)ї ():+0./. 1H!/29ї-+:

1) )с-)1-+ -9(2=D. 3&2;91-)ї ?&-3&2-)ї ()-
:+0./.;

2) )2?9-. 1:93., 1+3()1+39:L-+ 79 її 2&9:+798+G;
3) с025/052-+ &:&D&-0. ():+0./. 7HD&0)G 79-

,&7(&F&--= (92.0&0-)?) с09-)1.M9 ;+-)/ 
+HF):)1+/+1 1H5с+J с@&29J ;.00=. 

С9D& 7913=/. K5-о .% «Про &52/&;/ч/ . ., р)0 .их 
;р50 т5 (оB8и0о4т/E B) .о- ):чо8о0)-)0» !/29ї-9 
()F9:9 с.с0&D-) 2)7,53)15190. -98+)-9:L-.й 
D&J9-+7D 501&23;&--= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+. R)?) 
D&09HK 3)с=?-&--= (92.0&0-)?) с09-)1.M9 ;+-)/ 
+HF):)1+/+1 5H1с+J с@&29J ;.0043+=:L-)с0+ с5с(+-
:Lс019.

[?+3-) 7+ С0900&G 3 [9/)-5 3&2;91-9 ():+0./9 
с(2=D)19-9 -9 09/+ 9с(&/0., =/:

1) 501&23;&--= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+;
2) -&3)(5M&--= 3.с/2.D+-98+ї 79 )7-9/)G 

с090+;

12 #)-с0.058+= !/29ї-.H : 1+3 28.06.1996 qH 254//96-N6H : с09-)D 
-9 1H с+F. 2020H 2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/254//96-
12#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

13 [9/)- !/29ї-. «P2) 79,&7(&F&--= 2+1-.J (291 09 D);:.1)с0&й ;+-
-)/ + F):)1+/+1», 2005 2. Д.1. ()с.:9--=: h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/
show/2866-15#Text

3) 79с0)с519--= ()7.0.1-.J 3+й ((+3 0&2D+-
-)D «позитивні дії» 2)75D+4D) с(&8+9:L-
-+ 0.DF9с)1+ 79J)3., M) D9G0L (291)D+2-5, 
),’4/0.1-) ),a25-0)19-5 D&05, с(2=D)19-5 
-9 5с5-&--= G2.3.F-)ї F. @9/0.F-)ї -&-
2+1-)с0+ 1HD);:.1)с0=J 3:= )с),. 09/9,) 
?25(. )с+, 2&9:+7)15190. -9 2+1-.J (+3с09-
19J (2919 +Hс1),)3., M) їJ -9394 #)-с0.05-
8+= 09 79/)-. !/29ї-.)14;

4) 79(),+?9--= 09 (2)0.3+G -9с.:Lс015 79 )7-
-9/)G с090+, 7)/2&D9 1с+D (2)=19D -9с.:L-
с019 M)3) ;+-)/;

5) 79,&7(&F&--= 2+1-)ї 5F9с0+ ;+-)/ +HF):)1+-
/+1 1H5J19:&--+ с5с(+:L-) 19;:.1.J 2+C&-L;

6) 79,&7(&F&--= 2+1-.J D);:.1)с0&й ;+-)/ 
+HF):)1+/+1 M)3) ()43-9--= (2)@&с+й-.J 
09 с+D&й-.J ),)1’=7/+1;

7) (+302.D/5 с+D’ї, @)2D519--= 1+3()1+39:L-
-)?) D90&2.-с019 +H,90L/+1с019;

8) 1.J)19--= 09 ()(5:=2.798+G с&2&3 -9с&-
:&--= !/29ї-. /5:L052. ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+, 
()C.2&--= (2)с1+0-.8L/)ї 3+=:L-)с0+ 5H8+й 
с@&2+;

9) 79J.с0 с5с(+:Lс019 1+3 +-@)2D98+ї, с(2=D)-
19-)ї -9 3.с/2.D+-98+G 79 )7-9/)G с090+.

14 [9/)- !/29ї-. «P2) 79с93. 79(),+?9--= 09 (2)0.3+ї 3.с/2.D+-9-
8+ї 1 !/29ї-+» 1+3 30.05.2014, Д.1. ()с.:9--=: h^ps://zakon.rada.gov.ua/
laws/show/5207-17#Text
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Гендерн17 5,д2,д у робот, 5р9ц,8н1к,8 центр,8 з97н4тост,

%&й [9/)- 09/); 029/054 ()-=00= гендерної 
рівностіHK 8& 2+1-.й (291)1.й с0905с ;+-)/ +HF)-
:)1+/+1 09 2+1-+ D);:.1)с0+ 3:= й)?) 2&9:+798+ї, M) 
394 7D)?5 )с),9D ),)J с090&й ,290. 2+1-5 5F9с0L 
5H1с+J с@&29J ;.0043+=:L-)с0+ с5с(+:Lс019.15 

N+3()1+3-) 3) 8L)?) 1.7-9F&--= /)-8&(8+= ?&--
3&2-)ї 2+1-)с0+ (2&3с091:&-9 31)D9 /)D()-&--
09D.:

• по-перше, +3&0Lс= (2) рівні права жінок 
і чоловіків, 0),0) 1+3с50-+с0L ),D&;&-L F. 
(2.1+:&ї1 79 )7-9/)G с090+;

• по-друге, рівні можливості жінок і чо-
ловіків, 0),0) 2+1-+ 5D)1. 3:= 2&9:+798+ї 
2+1-.J (291 ;+-)/ +HF):)1+/+1.

N)3-)F9с +с-54 +HC.2C& 029/0519--= /)-8&(8+ї 
?&-3&2-)ї 2+1-)с0+, M) с/:93940Lс= 7H(’=0. /)D()-
-&-0+1:

• першийHK 2+1-+ (2919 ;+-)/ +HF):)1+/+1;
• другийHK 2+1-+ D);:.1)с0+ ;+-)/ +HF):)-

1+/+1;
• третійHK 2+1-+ ),)1’=7/. ;+-)/ +HF):)1+/+1;
• четвертийHK 2+1-9 1+3()1+39:L-+с0L ;+-)/ 

+HF):)1+/+1;
• п’ятийHK 2+1-.й 3)с05( ;+-)/ +HF):)1+/+1 

3) 2+1-= 5J19:&--= 2+C&-L 09 /)-02):L 79 
2)7()3+:)D 2&с52с+1.

P2)0.:&;-.D 3) ()-=00= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 
4H0&2D+- ?&-3&2-9 -&2+1-+с0L, M) )7-9F94 с)8+9:L-+, 
9H-& ,+):)?+F-+ (2.F.-. 1+3D+--)с0&й 5HD);:.1)с-
0=J :G3&й 79:&;-) 1+3 с090+.

Д:= 2)75D+--= ?&-3&2-)ї 0&D90./. 19;:.1) /)-
2&/0-) )(&25190. ()-=00=D гендер. N)-) )7-9F94 
с)8+9:L-) 79/2+(:&-+ 2):+, ()1&3+-/5, 3+=:L-+с0L 
+HJ929/0&2-+ )7-9/., =/+ (&1-& с5с(+:Lс01) 119;94 
-9:&;-.D. 3:= ;+-)/ 09 F):)1+/+1.16

15 P2) 79,&7(&F&--= 2+1-.J (291 09 D);:.1)с0&й ;+-)/ + F):)1+-
/+1H: [9/)- !/29ї-. 1+3 08.09.2005 qH2866-IVH: с09-)D -9 19H?253. 2024H2. 
URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/2866-15#TextH (3909 71&2-&--
-=: 03.08.2025).

16 P2) 290.@+/98+G #)-1&-8+ї (2) (2919 )с+, 7 +-19:+3-+с0G + Q9/5:L-
090.1-)?) (2)0)/):5 3) -&їH: [9/)- !/29ї-. 1+3 16.12.2009 qH1767-VIH: с09-
-)D -9 30H1&2&с. 2016H2. URL:Hh^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/1767-
17#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025). С0. 3.

X&-3&2HK 8& ()-=00=, M) 1.7-9F94 09/ 719-5 
с)8+9:L-5 с090L :G3.-.. E9 1+3D+-5 1+3 ,+):)?+F-)ї, 
с)8+9:L-9 с090L с/)-с025й)19-9 /5:L052)G 09 с)-
8+5D)D. T),0) с9D& /5:L0529 +Hс)8+5D 1.7-9F9G0L, 
=/.й 1.?:=3 ()1.-&- D90. F):)1+/, 9H=/.йHK ;+--
/9, =/ 1)-. D9G0L с&,& ()1)3.0., F.D 79йD90.-
с=,HM) 4H0.()1) «F):)1+F.D», 9HM) «;+-)F.D» 
0)M).

X&-3&2 @)2D5G0L с025/052., ()?:=3. +H0293.-
8+й-+ 29D/., 9H09/); ():+0./9 1H3&2;91+. С9D& 0)D5 
(2+)2.0&0. 2)71.0/5 1H2+7-.J с5с(+:Lс019J D);50L 
,50. 2+7-.D., 9:& 19;:.1+с0L 129J519--= 2&9:L-
-.J ()02&, ;+-)/ +HF):)1+/+1 (+3 F9с (:9-519--= 
():+0./. 09 ,G3;&0+1 4H-&),J+3-)G 5D)1)G 3:= 
2)71.0/5. 

X&-3&2-.й (+3J+3 129J)154 2+7-)D9-+0-+ ()02&-
,. ;+-)/ +HF):)1+/+1, 3+1F90 +HJ:)(8+1, 9H09/); 1(:.1 
2+7-.J +-+8+90.1 -9 )с+, 2+7-.J с090&й. !H09/.й с()-
с+, -9 (&2C)D5 D+с8+ )(.-=G0Lс= ()02&,. 5297:.-
1.J ?25( 7H519?)G 3) їJ с090+, 1+/5, @+7.F-)?) с09-5. 
N)3-)F9с ?&-3&2-.й (+3J+3 ?929-054, M)H;)3-9 
?25(9 -9с&:&--= -& 79:.C940Lс= 5H 1297:.1)D5 
с09-)1.M+, /):. й3&0Lс= (2) 3)с05(, 5F9с0L 9,) 
2&75:L090. 

Підсумки. X&-3&2-+ (.09--= с0)с5G0Lс= /);-
-)?) +H/);-)ї, )с/+:L/. с(2=D)19-+ -9 09/+ 9с(&/0., 
=/-)0:

1) 7,+:LC&--= 02.19:)с0+ ;.00=; 
2) ,9:9-с (2)@&с+й-)?) 09 )с),.с0)?) ;.00= 

;+-)/ +HF):)1+/+1; 
3) 7,9:9-с)19-5 5F9с0L 5H(2)8&с9J 5J19:&--

-= 2+C&-L +H2)7()3+:+ 2&с52с+1, -&79:&;-) 
1+3Hс090+; 

4) 2+1-+ 5D)1. 3:= /92’42-)?) 72)с09--=; 
5) 2)7C.2&--= &/)-)D+F-.J D);:.1)с0&й; 
6) 1+3()1+39:L-& ,90L/+1с01) +HD90&2.-с01); 
7) (920-&2сL/.й 2)7()3+: с+D&й-.J ),)1’=7-

/+1; 
8) 1./)2+-&--= ?&-3&2-) 75D)1:&-)?) -9с.-

:Lс019.

%& (.09--= -& :.C& 2+1-.J (291, 9Hй 2+1-.J 
D);:.1)с0&й, ),)1’=7/+1 09 1+3()1+39:L-)с0+. V--
0&?25GF. /)-8&(8+G ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+, 3&2;91-
-9 09 D+с8&19 ():+0./9 с094 ,+:LC с(291&3:.1)G, 
&@&/0.1-)G 09 с(2=D)19-)G -9 79,&7(&F&--= 3),-
2),505 1сL)?) с5с(+:Lс019.
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Г,нA,рні асп,к()  
сф,р) зайн:(ос(і

E9 8+й :&/8+ї 2)7?:=-&D) (.09--= ?&-3&2-)-
?) 2)72.15 1H/)-0&/с0+ с@&2. 79й-=0)с0+, 9H09/); 
2)7?:=-&D) D+;-92)3-+ 2&й0.-?., M) D9G0L ?&--
3&2-+ ()/97-./..

N !/29ї-+ 79/)-)391F) 79/2+(:&-) 2+1-+с0L 
(291 09 D);:.1)с0&й ;+-)/ +HF):)1+/+1 5H0253)1.J 
1+3-)с.-9J. B:& ?&-3&2-9 -&2+1-+с0L -9 5/29ї--
сL/)D5 2.-/5 (298+ 79:.C940Lс= ?)с02)G (2)-
,:&D)G, M)H?9:LD54 &/)-)D+F-.й 2)71.0)/ /29ї-. 
09H()?:., :G4 с)8+9:L-5 -&2+1-+с0L. 

N9;:.1.D 3:= 2)75D+--= /)-0&/с05 4H()-=00= 
гендерного розриву. %& с05(+-L -&2+1-)с0+ D+; 
;+-/9D. 09 F):)1+/9D. 5H2+7-.J с@&29J 09 -9 2+7-
-.J 2+1-=J. E9=1-+с0L ?&-3&2-.J 2)72.1+1 5H(2&3-
с091-.801+ ;+-)/ +HF):)1+/+1 5H2+7-.J ?9:57=J -9 
2.-/5 (298+, 2)72.1 5H792(:909J 0)M) +:Gс0254 
+с-519--= (2),:&D 5H2+1-)D5 3)с05(+ ;+-)/ +HF)-
:)1+/+1 3) ()с93, /92’42-)D5 (2)с519--+, )(:90+ 
(298+ 09 с9D)29:+798+ї. 

E9=1-+с0L ?&-3&2-.J (2),:&D (+301&23;5G0L 
D+;-92)3-+ +-3&/с.. A3-9 7H)с-)1-.J /90&?)2+й 
3:= 2)729J5-/5 Індексу гендерного розриву,HK 
8& &/)-)D+F-9 9/0.1-+с0L ;+-)/ 09 F):)1+/+1. 
T9/, V-3&/с ?&-3&2-)?) 2)72.15 (Global Gender 
Gap) 3&D)-с0254 79?9:L-5 ()7.8+G !/29ї-.: с09-
-)D -9H2024 2+/ 1)-9 79йD9:9 63 D+с8& с&2&3 146 
/29ї-.17

P2. F)D5HK M) ,+:LC9 ()7.8+= /29ї-., 0) ?+2-
C)G 4Hс.0598+= +7 79,&7(&F&--=D ?&-3&2-)ї 2+1-
-)с0+, +H-91(9/.. P’=0L /29ї-, =/+ )F):GG0L 2&й-
0.-?HK 8& Vс:9-3+=, Q+-:=-3+=, E)21&?+=, E)19 
[&:9-3+=, Ш1&8+=. 

N !/29ї-+ ;+-)F9 792),+0-9 (:909 4HD&-C)G 1+3 
F):)1+F)ї -9 18,3 % (2023 2.).18 %&й ?&-3&2-.й 
2)72.1 501)2G40Lс= 1-9с:+3)/:

17 Global Gender Gap Report 2024 / World Economic ForumH / 
K.H K.H Pal et al.H World Economic Forum. URL:H h^ps://www.weforum.org/
publications/global-gender-gap-report-2024/H(date of access: 03.08.2025).

18 Ukrinform. N !/29ї-+ a&-3&2-.й 2)72.1 1 )(:90+ (298+ с09-)1.0L 
18,6% K Y5,+-&8L.H F-р) .Gор( P 5-т%587 .)  .о0и .и F-р5ї .и т5 40)т%. 
URL:H h^ps://www.ukrinform.ua/rubric-economy/3762621-v-ukraini-

1. P)-(&2C&, 09/.й 2)72.1 J929/0&2-.й 3:= 
с@&2, 3& (&2&19;-) (298GG0L ;+-/. 09 
F):)1+/., 09 3:= 2)7D+25 792),+0-.J (:90 
5H8.J с&/0)29J.

2. P)-325?&, 3:= ()с93, =/+ ),+йD9G0L ;+-/. 
+HF):)1+/..

Гендерна сегрегація на ринку праці K 8& 
=1.M&, /):. ;+-/. 09 F):)1+/. /)-8&-025G0Lс= 
1H2+7-.J с&/0)29J &/)-)D+/. 09 -9 2+7-.J ()с939J. 
E9(2./:93, ;+-/. F9с0) (&2&19;9G0L 5Hс@&2+ )с1+-
0., )J)2)-. 73)2)1’= 09 с)8+9:L-.J ()с:5?, 0)3+ 
=/HF):)1+/.HK 5H(2)D.с:)1)с0+, ,53+1-.801+, 029--
с()20-+й с@&2+, ,+7-&с+ 09 ():+0.8+. %& (2.71)3.0L 
3) -&2+1-)?) 2)7()3+:5 D);:.1)с0&й 09H792),+0-)ї 
(:90.. X&-3&2-9 с&?2&?98+= ()1’=79-9 7+ с0&2&)0.-
(9D. M)3) 1./)2.с09--= 09 79с0)с519--= (298+ 
;+-)/ +HF):)1+/+1 5H2+7-.J с@&29J 09 ?9:57=J 025-
3)1)ї 3+=:L-)с0+.

! 2023 2)8+ 1H!/29ї-+ ,5:) (2.й-=0) С0290&-
?+G 7D&-C&--= ?&-3&2-)?) 2)72.15 1H)(:90+ (298+, 
7?+3-) 7H=/)G 3) 2030 2)/5 2)72.1 1H)(:90+ (298+ 
F):)1+/+1 09 ;+-)/ D94 с09-)1.0. 13,6%.19 

X&-3&2-.й 9с(&/0 129J)15G0L +H939(0)19-+ 3:= 
!/29ї-. Ц)8) 4т58о1о ро&0ит-% A2?9-+798+ї A,’43-
-9-.J E98+й.20 %& 17 1794D)()1’=79-.J ?:),9:L-.J 
8+:&й, -9(2=D+1 2)71.0/5 /29ї-, M) їJ (2.й-=:9 
AAE 5 2015 2)8+ =/ (:9- 3+й 3) 2030 2)/5. %+:+ 
с09:)?) 2)71.0/5 с(2=D)19-+ -9 ()3):9--= ,+3-)-
с0+, 7D&-C&--= -&2+1-)с0+, 79J.с0 (:9-&0. 09H79-
,&7(&F&--= (2)81+09--= 3:= 1с+J. 

%+:+ с09:)?) 2)71.0/5 1H/)-0&/с0+ ?&-3&2-)?) 
(.09--= с091:=0L 09/+ завдання:

1. P)-(&2C&, ;)90и6ити р)0/ .7 &5E .,то4т) 
 .54/8/ . .,. T9/, ?:),9:L-& 1.7-9F&--=: 3) 
2030H2)/5 79,&7(&F.0. ()1-5 09 (2)35/-
0.1-5 79й-=0+с0L +H ?+3-5 (298G 3:= 1с+J 

gendernij-rozriv-v-oplati-praci-stanovit-186-lubinec.htmlH (3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

19 P2) сJ19:&--= E98+)-9:L-)ї с0290&?+ї ()3):9--= ?&-3&2-)?) 2)7-
2.15 1 )(:90+ (298+ -9 (&2+)3 3) 2030 2)/5 09 7901&23;&--= )(&298+й-)?) 
(:9-5 79J)3+1 7 її 2&9:+798+ї -9 2023–2025 2)/.H : 6)7()2=3;. #9,. O+-+-
с02+1 !/29ї-. 1+3 15.09.2023 qH 815-2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/
laws/show/815-2023-2#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

20 17 8+:&й с09:)?) 2)71.0/5 | global compact.: Global Compact. 
URL:Hh^ps://globalcompact.org.ua/tsili-stijkogo-rozvytku/H(3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).
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Гендерн17 5,д2,д у робот, 5р9ц,8н1к,8 центр,8 з97н4тост,

;+-)/ +HF):)1+/+1, 7)/2&D9 D):)3.J :G3&й 
09 :G3&й 7H +-19:+3-+с0G, +H 2+1-5 )(:905 
79H(298G 2+1-)ї 8+--)с0+.

2. P)-325?&, 4-оротити ч54т-% (о8о9), ,-5 
 ./ ;р5D3є,  ./  .50ч5єт74, ): ./  .52%05є ;роG/-
4)E .их  .50ичо-. P)/97-./HK F9с0/9 D):)3+, 
=/9 -& (298G4, -& -91F940Lс= +H-& -9,5194 
(2)@&с+й-.J -91.F)/, 5H79?9:L-+й F.с&:L-
-)с0+ )с+, 1+/)D 15–24 2)/., %.

3. P)-02&04, ро&Oирити /-о .о()ч .) (оB8и0о-
4т) B) .о-. P)/97-./.HK с(+11+3-)C&--= 
с&2&3-L)ї 792),+0-)ї (:90. ;+-)/ +HF):)1+-
/+1, %. С&2&3-L)719;&-.й +-3&/с (+3(2.4D-
-.8L/)ї 3+=:L-)с0+ ;+-)/; 2+1&-L 79й-=0)-
с0+ ;+-)/ 1+/)D 25–44 2)/., =/+ D9G0L 3+0&й 
1+/)D 3–5 2)/+1, %.

S/M) D. ()3.1.D)с= -9 с@&25 79й-=0)с0+ 
/2+7L ?&-3&2-5 )(0./5, 0) 1.=1.D) -9с05(-+ )с)-
,:.1)с0+. С0&2&)0.(. M)3) 09/ 719-.J B) .очих 
09 чо8о0)чих (2)@&с+й D);50L 715;5190. 1.,+2 
/92’42. 3:= ;+-)/ 09 F):)1+/+1. E&2+1-)D+2-.й 
2)7()3+: с+D&й-.J ),)1’=7/+1 09 3)?:=3)1)ї (298+ 
(M)3&--+ 9/0.1-)с0+, M) 79,&7(&F5G0L /)D@)20 
/)-/2&0-)ї 2)3.-.: (2.?)0519--= ї;+, (2.,.29--
-=, (29--=, 79/5(. (2)35/0+1 F. 2&F&й 3:= 3)D5, 
09/ с9D) =/H3)?:=3 79 3+0LD., :+0-+D., J1)2.D.) 
),D&;54 D);:.1)с0+ ;+-)/ 3:= ()1-)ї 79й-=0)с0+ 
09 /92’42-)?) 72)с09--=. T9/); ;+-/. 3)1):+ F9с0) 
7+C0)1J5G0Lс= 7H3.с/2.D+-98+4G (2. (2.йD9--+ 
-9 2),)05, (2)с519--+ () с:5;,+ 09 1H+-C.J 9с(&/-
09J 0253)1.J 1+3-)с.-. [)/2&D9, й3&0Lс= (2) 5(&-
2&3;&-& с091:&--=, с&/с59:L-+ 3)D9?9--= 09H+-C+ 
@)2D. -&2+1-)?) ()1)3;&--=.

N920) 797-9F.0., M) ,53L-=/+ /2.7. 09 /909/:+7-
D. (=/-)0 &(+3&D+= COVID-19 9,) 1+й-9) ()с.:G-
G0L -9=1-5 с)8+9:L-5 -&2+1-+с0L :G3&й, (+31.M5-
G0L 2.7./. 10290. 3)J)35 09 79)M93;&-L, с50041) 
7,+:LC5G0L -919-09;&--= 7H-&)(:9F519-)ї 3)?:=-
3)1)ї (298+, +H79?9:)D (2.71)3=0L 3) /2.7. :G3-
сL/)?) /9(+09:5. %& 9/059:+754 ()02&,5 (&2&/19-
:+@+/98+ї, ()(5:=2.798+ї +3&ї -91F9--= 5(2)3)1; 
;.00= 09 2)72),:&--= с(&8+9:L-.J (2)?29D. N)3-
-)F9с 19;:.1) 1.1F90. ()02&,. 2+7-.J 8+:L)1.J 
953.0)2+й, M) -9 -.J D9G0L ,50. с(2=D)19-+ 09/+ 
(2)?29D.. 

S/ 1.=1.1 9-9:+7 3)с:+3-.8L/)ї /)D(9-+ї 
Gradus Research с(+:L-) 7HDeloi^e UkraineH5 1&-
2&с-+ 2024 2)/5, 73% 5/29ї-8+1 5;& D9:. 3)с1+3 
7D+-. (2)@&с+ї, 7)/2&D9 79% )(.09-.J 1+/)D с092-
C& 45 2)/+1.21

N)3-)F9с D9й;& F1&20L 2&с()-3&-0+1 -+/):. 
-& 7D+-G19:. 2+3 79-=0L +Hс0+:L/. ;H-& (2)J)3.:. 
3)390/)1& -91F9--= F. (+31.M&--= /19:+@+/98+ї 
(с&2&3 с092C)?) ()/):+--= 8&й ()/97-./ с=?94 
31%). 45% ;+-)/ 2)7?:=39G0L D);:.1+с0L )(9-
-519--= с(&8+9:L-)с0&й, =/+ 0293.8+й-) 119;9-
G0Lс= «F):)1+F.D.». Aс),:.1) 8& с0)с540Lс= 
D&C/9-)/ 79J+3-.J, (+1-+F-.J 2&?+)-+1 !/29ї-. 
09H#.419. [-9F-9 F9с0.-9 )(.09-.J D94 :.C& ,9-
7)1+ 7-9--= 9-?:+йсL/)ї D)1., M) ),D&;54 їJ-+ 
D);:.1)с0+ -9H2.-/5 (298+ 09 7390-+с0L 3&2;91. 
йH,+7-&с5 с(+1(298G190. 7HD+;-92)3-.D. (920-&-
29D. 5H(2)8&с+ 1+3-)1:&--= !/29ї-..

E&M)391-4 3)с:+3;&--=HX:),9:L-)?) +-с0.05-
05 McKinseyH1.=1.:) 02.1);-5 0&-3&-8+G: 52% 
;+-)F.J (2)@&с+й 09 ()с93 D9G0L 1.с)/.й 2.7./ 
910)D90.798+ї. %& с0)с540Lс= -9с9D(&2&3 250.--
-)ї 2),)0., ()1’=79-)ї 7H3+:)1)3с01)D, ),2),:&--
-=D 39-.J 09 93D+-+с02519--=D.22

A/2+D 0)?), 1+й-9 6Q (2)0. !/29ї-., 9H09/); 
D9с)1.й 1+30+/ -9с&:&--= 09 1.D5C&-& (&2&D+M&--
-= :G3&й (2.71&:. 3) 7-9F-)ї -&с09F+ /932+1 5H,9-
?90L)J ?9:57=J, =/+ 0293.8+й-) 119;9:.с= «F):)1+-
F.D.». E9(2./:93, 5H,53+1-.801+, (2)D.с:)1)D5 

21 U. 12=054 !/29ї-5 (&2&/19:+@+/98+= ;+-)/ + :G3&й с092C)?) 
1+/5?.H Worldwide online and smartphone surveys | Gradus. URL:H h^ps://
gradus.app/uk/open-reports/will-retraining-women-and-older-people-help-
ukraine/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

22 Madgavkar, A. 09 +-. Me future of women at work: Transitions in the age 
of automation : 71+0 McKinsey Global Institute. K [San Francisco] : McKinsey 
Global Institute, June 2019. K PDF.
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1.2),-.801+, с/:93сL/+й :)?+с0.8+, (&2&1&7&--=J, 
1H9?2)с&/0)2+ 0)M). 

Д&2;919 09 -&3&2;91-+ )2?9-+798+ї (2)()-5-
G0L 2+7-)D9-+0-& -91F9--= 3:= ;+-)/ +H(2)?29D., 
=/+ с(2.=G0L їJ-+й (&2&/19:+@+/98+ї. E9(2./:93, 
«Iron Women», ,&7)(:90-9 (2)?29D9 7H (&2&/-
19:+@+/98+ї ;+-)/, =/+ J)F50L 73),50. -91.F/. 
5(291:+--= ,53+1&:L-)G 0&J-+/)G. r+-/. 7D)-
;50L (2)й0. -91F9--= -9 )(&290)2)/ &/с/9190)29 
09H@2)-09:L-)?) -919-09;519F9. 

N9;:.1.D. 4H(2)?29D. -9с091-.8019, (+31.-
M&--= 2+1-= 1):)3+--= +-)7&D-.D. D)19D.. С&2&3 
(2)?29D (&2&/19:+@+/98+ї 7H)?:=35 -9 3)/:93&-+ 
75с.::= 09 )02.D9-+ 2&75:L090. 35;& 9/059:L-.D 
4HVT-с&/0)2. 

E91&35 (2./:93, M) (+301&23;54 C9:&-.й 
79(.0 -9 ()3+,-+ (2)?29D. -91F9--= +H(&2&/19-
:+@+/98+ї. N:+0/5 2024 2)/5 Q5-398+= «Projector 
Foundation» (79 @+-9-с)1)ї (+302.D/. _12)-
(&йсL/)?) С)G75) )?):)с.:9 -9,+2 -9 ,&7(:90-& 
)-:9й---91F9--= 5Hс@&2+ /2&90.1-.J 09 IT-+-35-
с02+й 3:= 5/29ї-)/ 79 /)23)-)D 09 1H!/29ї-+.HR)?) 
8+:L)1)G 953.0)2+4G с09:. ,&72),+0-+ ;+-/. 
7HF.с:9 1-502+C-L) (&2&D+M&-.J )с+, 09 )с+,, =/+ 
)02.D9:. 0.DF9с)1.й 79J.с0 79 /)23)-)D.

%&й D9сC09,-.й (2)4/0 ,51 с(2=D)19-.й -9 
()с.:&--= /92’42-.J D);:.1)с0&й ;+-)/. !F9с-
-.8+ D9:. 7D)?5 1.,.290. 7-()D+; 09/.J -9(2=D+1, 
=/ ?29@+F-.й 3.79й-, +-0&2-&0-D92/&0.-?, /)(+-
29й0.-? 09 +-C.J. [9 39-.D. /)D9-3. Projector 
Foundation, -9 300 19/9-0-.J D+с8L -91F9--= 2&-
9:+798+ї (2)4/05 ,5:) ()39-) 11 500 79=1)/ -9H-91-
F9--=. T),0) ,:.7L/) 40 )J)F.J )с+, -9 )3-& 19-
/9-0-& D+с8&. 

Щ), 79,&7(&F.0. (291) -9 (298G 09 ?929--
05190. 2+1-5 792),+0-5 (:905, ()02+,-) 09/); 
с01)2G190. 5D)1., =/+ 3)()D);50L ;+-/9D +HF)-
:)1+/9D ()43-5190. 2),)05 +7 с+D&й-.D. ),)1’=7-
/9D.. %&H ?-5F/.й 2),)F.й ?29@+/ 3:= D90&2+1 
09 ,90L/+1, =/+ (298GG0L; с01)2&--= /+D-90 3:= 
?253-)?) ?)3519--= -9 2),)F)D5 D+с8+; -939--= 
1+3(5с0/. () 3)?:=35 79 3.0.-)G 3:= ),)J ,90L/+1 
0)M). T9/); 2)72),:&--= 9/059:L-.J (2)?29D (&-
2&/19:+@+/98+ї, 7H529J519--=D -& :.C& /)-0&/с05 
2.-/5 (298+, 9Hй +-0&2&с+1 09 D);:.1)с0&й 8+:L)-
1.J ?25(; с/)2)F&--= ?&-3&2-)?) 2)72.15 1H)(-
:90+ (298+; =/+с-+ /)-с5:L090.1-+ ()с:5?. 5Hс@&2+ 

(298&1:9C0519--=; (+302.D/9 1+3/2.00= 1:9с-)ї 
с(291.; 79J)3. 7H()3):9--= F. 7D&-C&--= 1(:.15 
?&-3&2-.J с0&2&)0.(+1 09 79(),+?9--= ?&-3&2-+й 
3.с/2.D+-98+ї -9 2),)F)D5 D+с8+. 

С9D& /)D(:&/с-+ 2+C&--= 3)()D);50L 79,&7-
(&F.0. ()1-5 +H(2)35/0.1-5 79й-=0+с0L 09 ?+3-5 
(298G 3:= ;+-)/ +HF):)1+/+1.

Прак()чні (а с(ра(,гічні 
г,нA,рні по(р,б) клієн(і- 
і праці-н)кі- ц,н(рі-  
зайн:(ос(і

E9 8+й :&/8+ї 2)7?:=-&D) ?&-3&2-.й 1.D+2 
()02&, :G3.-.. 6)75D+--= -9C.J ()02&, 4H19;-
:.1.D =/ 1H)с),.с0)D5 ;.00+, 09/ +H3:= с)8+9:L-
-)-&/)-)D+F-)?) 2)71.0/5, )с/+:L/. ()02&,. 1+-
3),29;9G0L -& :.C& ,9;9--=, 9Hй с50041+ 9с(&/0. 
:G3сL/)?) ;.00=. 

W)F9 ,97)1+ ()02&,. 4H5-+1&2с9:L-.D., (2)0& 
+H-9 -.J 1(:.19G0L гендерні ролі. %& с)8+9:L-+ 09 
()1&3+-/)1+ -)2D., =/+ 5HD&;9J /)-/2&0-)ї /5:L-
052. 119;9G0L с)8+9:L-) (2.й-=0-.D. 3:= )с+, 
/)-/2&0-)ї с090+.23 !H(2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+ -9D 
19;:.1) 3)с:+3;5190. 09 129J)15190. ?&-3&2-+ 
()02&,., M), 79,&7(&F5190. 2+1-+ D);:.1)с0+ 3:= 
2+7-.J ?25( ;+-)/ +HF):)1+/+1.

! 8L)D5 /)-0&/с0+ 19;:.1)G 4H/)-8&(8+= ,2.-
09-сL/)ї 3)с:+3-.8+ #&2):9й- O)7&2 «B-9:+7 
(29/0.F-.J +Hс0290&?+F-.J ()02&,», M) 4H)3-.D 
+7 1.3+1 ?&-3&2-)?) 9-9:+75, 0),0) 1.1F&--= 1+3-
D+--)с0&й D+; ;+-/9D. 09 F):)1+/9D. 1H5D)19J, 
()02&,9J, 2+1-=J 5F9с0+, 3)с05(5 3) 2&с52с+1 
09H5(291:+--= -.D., ()1-)19;&--=J 1H5J19:&--+ 
2+C&-L 0)M), 75D)1:&-.J 5с09:&-.D. 1Hс5с(+:L-
с01+ ?&-3&2-.D. 2):=D..24

23  X:)с92+й + 0&79525с _12)(&йсL/)?) +-с0.0505 7 a&-3&2-)ї 2+1-)с0+H/ 
2&3. /):HO. >9,9/ A. Д91:+/9-)19 O. ДD.02+419 O. #)7.2 Y. #)D(9-8&19 
#. Y&1F&-/) O. С/)2./ A. С5с:)19. #.ї1H: N+с0/9, 2021. 170Hс.

24 С02+:G/HA.H>., Z39HY.HB. С5F9с-+ 3)с=?-&--= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 1 
_12)(&йсL/)D5 С)G7+. U9с0.-9 1–2. / oe modern achievements of gender 
equality in the European Union. Part 1–2. U&2-+?+1H : N.3-1) E98. 5--05 
«U&2-+?. /):&?+5D» +D. T. X. Ш&1F&-/9, 2024. 117Hс.
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! -98+)-9:L-)D5 79/)-)391с01+ 7D+с0 (29/0.F-
-.J +Hс0290&?+F-.J ()02&, 1.7-9F94 U5-5& М) .)4-
т/р4т05 4оD)587 .ої ;о8)ти-и F-р5ї .и «Про &5-
т0/р9B/ . ., I .4тр%-D)ї 6о9о ) .т/1р5D)ї 1/ .9/р .их 
;)9хо9)0 ;)9 ч54 ро&ро28/ . .,  .ор(5ти0 .о-;р50о0их 
5-т)0» 1+3 7 :G0)?) 2020 2)/5 q 86.25 [’=с54D) 
7-9F&--= 8.J ()-=0L.

Практичні гендерні потреби ()1’=79-+ 7H()-
1с=/3&--.D ;.00=D ;+-)/ 09 F):)1+/+1, їJ-+D. 2)-
:=D. 09 ),)1’=7/9D.. %+ ()02&,. 4H-9?9:L-.D. 09 
/)2)0/)с02)/)1.D.. N)-. ()1’=79-+ 7H,97)1.D. 
9с(&/09D. ;.00=, 7)/2&D9, 8& 79,&7(&F&--= ї;&G, 
;.0:)D, с09- 73)2)1’=, 3)J+3 0)M). [93)1):&--= 
09/.J ()02&, 79 3)()D)?)G /)-/2&0-.J 2&с52с+1 
()/29M54 5D)1. ;.00= 2+7-.J ?25( ;+-)/ +HF):)-
1+/+1. [97-9F5, M) 1H/)-0&/с0+ (29/0.F-.J ()02&, 
;+-)/ 09 F):)1+/+1 2)7?:=39G0L (&2&19;-) =/ с()-
;.19F+1 ()с:5? (,&-&@+8+92+1). B 0)D5 +-+8+90.1., 
с(2=D)19-+ -9 793)1):&--= 8.J ()02&,, -& (2.71)-
3=0L 3) 7D+-. 0293.8+й-.J ?&-3&2-.J 2):&й.

Стратегічні гендерні потреби 79:&;90L 1+3 
/)-/2&0-.J с)8+9:L-.J, &/)-)D+F-.J +H():+0.F-
-.J 5D)1, 1H=/.J (&2&,519G0L ;+-/. 09 F):)1+/.. 
С0290&?+F-+ ?&-3&2-+ ()02&,. ()1’=79-+ -9с9D(&-
2&3 +7H-&2+1-+с0G, 2)7()3+:)D (298+, 3)с05()D 
3)H2&с52с+1 +H1:93.. E9(2./:93: 79J.с0 1+3 3)D9C-
-L)?) -9с.:Lс019, 2+1-9 )(:909 (298+ ;+-)/ +HF)-
:)1+/+1, 7,9:9-с)19-9 5F9с0L ;+-)/ 1H5J19:&--+ 
2+C&-L 0)M). 

Д)с:+3;&--= с0290&?+F-.J ?&-3&2-.J ()02&, 
D);& ()02&,5190. ,+:LC& 75с.:L, (2)0& с(2=D)-
19-+с0L (&2&3,9F94 3)с=?-&--= @9/0.F-)ї ?&-3&2-
-)ї 2+1-)с0+. N29J519--= с0290&?+F-.J ?&-3&2-.J 
()02&, 394 7D)?5 ()/29M5190. с09-)1.M& 2+7-.J 
?25( ;+-)/ 09 F):)1+/+1, +H1+309/ 4H029-с@)2D9-
8+й-.D.

S/ 2)75D+--= (29/0.F-.J +Hс0290&?+F-.J ?&--
3&2-.J ()02&, D);& 3)()D9?90. 1H2),)0+ 7H/:+-
4-0/9D. 09 /:+4-09D.? 6)7?:=-&D) -9 (2./:939J.

S/M) 1.J)19--= 3+0&й, 1./)-9--= 3)D9C-
-L)ї -&)(:9F519-)ї (298+, 3)?:=3 79 J1)2.D. 
с0&2&)0.(-) ()/:939G0L (&2&19;-) -9 ;+-)/ 
(9 1H/)-0&/с0+ 1+й-. 8+ 2):+ 09 @5-/8+ї M& ,+:LC& 

25 P2) 7901&23;&--= V-с025/8+ї M)3) +-0&?298+ї ?&-3&2-.J (+3J)3+1 
(+3 F9с 2)72),:&--= -)2D90.1-)-(291)1.J 9/0+1H : E9/97 O-19 с)8. ():+-
0./. !/29ї-. 1+3 07.02.2020 qH 86. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/
show/z0211-20#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

79/2+(:GG0Lс= 79 -.D.), 8& )7-9F94, M) 3:= D);-
:.1)с0+ ()43-9--= )с),.с0)?) ;.00= +H(2)@&с+й-
-)ї 3+=:L-)с0+ 19;:.1) с01)2G190. 5D)1. 9,) ()-
с:5?., =/+ ,H129J)1519:. ?&-3&2-+ ()02&,. 2+7-.J 
?25( ;+-)/. [)/2&D9, 3:= 0.J, J0) D94 D9:):+0-+J 
3+0&йH K -9=1-+с0L 79/:93+1 3)C/+:L-)ї )с1+0. 
7H02.19:.D (&2&,519--=D 3.0.-. 7H)?:=35 -9H02.-
19:+с0L 2),)F)?) 3-=. B,) ;H79(2)193;&--= ?-5F-
/.J 5D)1 (298+, =/-)0 3.0=F.й /50)F)/ F.H3.0=F9 
/+D-909, D);:.1+с0L /)2.?519--= 2),)F)?) ?29@+-
/9 1H5с09-)1:&-.й с()с+, 0)M). 

P)с:5?., =/+ (2)()-5G0L с:5;,. F. 8&-02. 79-
й-=0)с0+, 73&,+:LC)?) -9:&;90L 3) с0290&?+F-)?) 
2+1-= ()02&,, )с/+:L/. с(2=D)19-+ -9 029-с@)2-
D98+G (2)@&с+й-)ї 0294/0)2+ї :G3.-.. E9(2./:93, 
7H,&72),+0-)ї (&2&й0. 1Hс0905с (298&1:9C0)19-)ї 
9,) 7D+-.0. @9J, 129J)15GF. =/ 9/059:L-+ (2)-
()7.8+ї 2.-/5 (298+, 09/ +H/92’42-+ (&2с(&/0.1. 
09H&/)-)D+F-5 -&79:&;-+с0L.

! /)-0&/с0+ 1.3)7D+-. с025/052. 2.-/5 (298+ 
1H5D)19J 1+й-. 09 3&@+8.05 /932+1 5H0.J с@&29J 
+Hс&/0)29J, 3& 29-+C& ,5:. ,+:LC)G D+2)G (2&3-
с091:&-+ F):)1+/., ()с094 (.09--= 79:5F&--= ;+-
-)/ F&2&7 с.с0&D5 (&2&/19:+@+/98+ї 09 -91F9--=.

N)3-)F9с /):. D. (298G4D) 7H/:+4-0/9D. -9 
/)-с5:L098+=J, 7H)3-+4ї с0)2)-., 1920) 2)75D+0. 
?&-3&2-+ 2):+, =/+ 1)-. 1./)-5G0L 5Hс1)їй 2)3.-+. 
B 7H+-C)їHK -&),J+3-) (2)()-5190. 09/+ D);:.-
1)с0+ 09 /92’42-+ (&2с(&/0.1., =/+ ,HїJ 129J)1519:., 
9:& -& 79/2+(:G19:. с0&2&)0.(.. 

N9;:.1) 2)75D+0., M) -91+0L /):. D. D94D) 
7D)?5 (2)()-5190. D);:.1)с0+ (&2&/19:+@+/9-
8+ї -9 2),+0-.F+ с(&8+9:L-)с0+, -& 1+32975 +H-& 1с+ 
;+-/. -9 -.J ()?)3=0Lс= -91+0L 79 5D)1. ,+:LC)ї 
792),+0-)ї (:90.. B3;& 0.с/ ?&-3&2-.J с0&2&)-
0.(+1 1(2)3)1; 2)/+1 09 )2+4-098+= ;+-)/ -9 +-C+ 
с(&8+9:L-)с0+ 1(2)3)1; 3&с=0.:+0L 0&; 72),.:. 
с1)G с(2915.

Підсумок: Aс-)1-+ ?&-3&2-+ (2),:&D. -9 
с0290&?+F-)D5 2+1-+ ()02&, 5Hс@&2+ 79й-=0)с0+:

• P)3):9--= гендерної сегрегації на ринку 
праці, 0),0) 2)7()3+:5 F):)1+/+1 +H;+-)/ 79 
(2)@&с+=D., ?9:57=D. 09 1.39D. 0253)1)ї 
3+=:L-)с0+.
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Модуль 11

• С/)2)F&--= ?&-3&2-)?) 2)72.15 1H)(:90+ 
(298+.

• [9,&7(&F&--= 2+1-)?) 3)с05(5 3) /&2+1-.J 
()с93.

• P2)0.3+= ?&-3&2-+й 3.с/2.D+-98+ї -9 2)-
,)F)D5 D+с8+ 09 (+3 F9с (298&1:9C0519--=.

O+; (29/0.F-.D. +Hс0290&?+F-.D. ?&-3&2-.D. 
()02&,9D. +с-54 (&1-9 1794D)79:&;-+с0L. S/M) 
D. 2&9:+754D) 79J)3., с(2=D)19-+ 0+:L/. -9 79-
3)1):&--= (29/0.F-.J ?&-3&2-.J ()02&,, 0) 2.-
7./54D) 09/ +H-& (&2&й0. -9 с0290&?+F-.й 2+1&-L. 
[+ с1)?) ,)/5 793)1):&--= с0290&?+F-)?) 2+1-= 
()02&, -&D);:.1& ,&7 129J519--= (29/0.F-.J 
?&-3&2-.J ()02&,. 

A,297-) 8& D);-9 5=1.0., =/ с.0598+G 7H()-
;&;&G. X9с.0. 8G ();&;5HK 8& 793)1):L-=0. 
(29/0.F-.й 2+1&-L ()02&,. S/M) 5H19с -&3)с090-
-L) 2&с52с+1 3:= 8L)?), 0) (:)M9 ();&;+ ,53& 
:.C&H7,+:LC5190.с=. N)3-)F9с C5/90. (2.F.-. 
79йD9--=, M), :+/1+35190. ();&;5 +H 79(),+?0. 
7,+:LC&--G її D9сC09,+1HK 8& с0290&?+F-.й 1.-
D+2 ()02&,. 

[9?9:)D 2)72),:&--= +-+8+90.1 +7 3)02.D9--= 
,9:9-с5 (29/0.F-.J +Hс0290&?+F-.J ?&-3&2-.J ()-
02&, (&2&3,9F94:

1) ()-(&2C&, 3)с:+3;&--= с&2&3 2+7-.J ?25( 
;+-)/ +HF):)1+/+1;

2) ()-325?&, 2)75D+--= 0)?), M) @9/0.F-) ()-
02&,. 2+7-.J ?25( ;+-)/ +HF):)1+/+1 D);50L 
с02+D/) 7D+-G190.с=;

3) ()-02&04, 1.)/2&D:&--= 0.()1.J 3:= ;+-)/ 
09 F):)1+/+1 /9-9:+1 /)D5-+/98+ї. 

! (2)@&с+й-+й 3+=:L-)с0+, (2. 2)72),8+ ():+-
0./., (2)8&352 F. -939--+ ()с:5?, 3)8+:L-) 129-
J)15190. 1794D)71’=7)/ D+; +-+8+90.19D. F. 79J)-
39D., с(2=D)19-.D. -9 793)1):&--= (29/0.F-.J 
09 с0290&?+F-.J ?&-3&2-.J ()02&,. С0290&?+F-+ 
()02&,. -& D);50L ,50. 2&9:+7)19-+ ,&7 -9:&;-
-)?) 129J519--= (29/0.F-.J. Д:= 79,&7(&F&--= 
с09,+:L-)с0+ 09 &@&/0.1-)с0+ ():+0./., (2)?29D 
09 (2)4/0+1 -&),J+3-) )3-)F9с-) 129J)15190. 
=/H(29/0.F-+, 09/ +Hс0290&?+F-+ ()02&,.. 6)75D+--
-= 09 793)1):&--= 8.J ()02&, 4H19;:.1.D 3:= 79-
,&7(&F&--= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 5Hс@&2+ 79й-=0)с0+ 
09Hс01)2&--= с(291&3:.1)?) 2.-/5 (298+.

Г,нA,рна чу(л)-іс(ь  
:к склаAн)к проф,сіо-
налізму праці-н)кі- 
ц,н(рі- зайн:(ос(і

]@&/0.1-& 1(2)193;&--= ?&-3&2-)?) с/:93-
-./9 1H(2)8&с 5(291:+--= ()02&,54 2)71.0/5 ?&--
3&2-)ї F50:.1)с0+. 

Гендерна чутливістьHK 8& 7390-+с0L 2)7(+7-
-9190. 09 5с1+3)D:G190. с.0598+ї ?&-3&2-)ї -&2+1-
-)с0+ 1H2+7-.J с@&29J с5с(+:L-)?) ;.00=, 9H09/); 
9/0.1-) (2)0.3+=0. сексизму =/ 5(&2&3;&-)D5 
с091:&--G, 3.с/2.D+-98+ї :G3.-. 79 )7-9/)G с09-
0+HF. ?&-3&2-)G +3&-0.F-+с0G26  09 +-C.D (2)=19D 
?&-3&2-)ї 3.с/2.D+-98+ї.

N 5(291:+-сL/+й 3+=:L-)с0+ ?&-3&2-9 F50:.1+с0L 
(&2&3,9F94 1D+--= 5J19:G190. 2+C&--= 7H529J5-
19--=D ()02&, ;+-)/ +H F):)1+/+1 (09/9,) їJ-+J 
?25() 09 )8+-G190. ?&-3&2-.й 1(:.1 +H-9с:+3/. 
8.J 2+C&-L -9 їJ-4 с09-)1.M&.

T&2D+- «?&-3&2-9 F50:.1+с0L» ()F9:. 1./)-
2.с0)15190. (+с:= U&01&20)ї Nс&с1+0-L)ї /)-@&-
2&-8+ї AAE 7H(.09-L ;+-)/ 5HP&/+-+ 1 1995 2)8+. 
!H/)-0&/с0+ 3&2;91-)?) 5(291:+--=, ?&-3&2-9 F50-
:.1+с0LHK 8& )3.- +7 /2.0&2+ї1 )8+-/. (:9-519--= 
7D+-, (2)4/0+1, D&0)3+1 3)с:+3;&--= 09 9-9:+75.27

X&-3&2-+ 1+3-)с.-. D9G0L D+с8& 5H1с+J +-с0.-
058+=J 09 5с09-)19J, 0)D5 2)71.0)/ ?&-3&2-)ї 
F50:.1)с0+ 4H19;:.1.D -9 2+7-.J 2+1-=J. S/ 3:= 
)с+,, =/+ 5J19:GG0L 2+C&--= 3:= &@&/0.1-)?) 
5(291:+--= :G3сL/.D ()0&-8+9:)D, 09/ +H3:= (29-
8+1-.8L 09H(298+1-./+1 7HD&0)G &@&/0.1-)ї 1794-
D)3+ї 1H/):&/0.1+ +H2)72),:&--= =/+с-.J ():+0./ 
09H()с:5? 3:= 2+7-.J /90&?)2+й ?2)D93=-, ?&-3&2-9 
F50:.1+с0L 4H 19;:.1.D &:&D&-0)D (2)@&с+)-9-
:+7D5 (298+1-./+1 +H(298+1-.8L с:5;,. F. 8&-025 
79й-=0)с0+. N)-9 394 7D)?5 79,&7(&F5190. 2+1-+ 
D);:.1)с0+ 3:= 1с+J /:+4-0+1, -&79:&;-) 1+3 їJ-L)ї 
с090+.

26  С:)1-./ ?&-3&2-.J 0&2D+-+1H/ 5/:93. [.HN.HШ&1F&-/). U&2/9с.H: 1.3. 
U9,9-&-/), 2016. 335Hс.

27 t&-3&2-+ 9с(&/0. 1 3&2;91-)D5 5(291:+--+ : [-91F.-D&0)3. ()с+,-
-./H/ U&2-+?. 8&-02 (&2&(+3?)0)1/. 09 (+31.M&--= /19:+@+/98+ї (298+1-.-
/+1 )2?9-+1 3&2;. 1:93., )2?9-+1 D+с8. с9D)12=3519--=, 3&2;. (298+1-./+1, 
5с09-)1 + )2?. ; 5()2. Y. B. Z39]. K U&2-+?+1 H: %PP#, 2009. K С. 12.
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Гендерна чутливість важлива у роботі пер-
соналу служб чи центрів зайнятості, тому що:

По-перше, 8& подолання гендерних стерео-
типів, M) D);50L ),D&;5190. D);:.1)с0+ ;+-)/ 
+HF):)1+/+1 5H1.,)2+ (2)@&с+ї 09 (298&1:9C0519--+. 
P298+1-./. с:5;,. 79й-=0)с0+ ()1.--+ 2)7(+7-9-
190. 09 3):90. 8+ с0&2&)0.(., (2)()-5GF. /:+4--
09D 09 /:+4-0/9D C.2)/.й с(&/02 D);:.1)с0&й.

По-друге, врахування потреб. r+-/. 09 
F):)1+/. D);50L D90. 2+7-+ ()02&,. 09 1./:./. 
-9H2.-/5 (298+. X&-3&2-9 F50:.1+с0L 394 7D)?5 129-
J)15190. 8+ 1+3D+--)с0+ 09 -939190. +-3.1+359:L-5 
(+302.D/5 2+7-.D ?25(9D /:+4-0+1 09 /:+4-0)/.

По-третє, ?&-3&2-9 F50:.1+с0L сприяє ство-
ренню рівних можливостей 3:= 1с+J /:+4-0+1, 
-&79:&;-) 1+3 їJ-L)ї с090+. %& ()02&,54 79,&7(&-
F&--= 2+1-)?) 3)с05(5 3) +-@)2D98+ї, -91F9--= 
09H(298&1:9C0519--=. S/ (2./:93, D);-9 -91&-
с0. )?):)C&--= (2) -91F9--= F. 19/9-с+ї -9 2+7-+ 
(2)@&с+ї, M) 79 3)()D)?)G 1+759:+798+ї 09 1;.-
19--= @&D+-+0.1+1 ,5350L с01)2G190. D);:.1+с0L 
(),9F. 0. с&,& 1H8.J (2)()7.8+=J +H;+-/9D, +HF)-
:)1+/9D.

По-четверте, ?&-3&2-9 F50:.1+с0L 3)()D9?94 
79(),+?0. 3.с/2.D+-98+ї 79 )7-9/)G с090+ -9 2.-/5 
(298+.

X&-3&2-9 3.с/2.D+-98+= 5Hс@&2+ (298+ D);& 
(2)=1:=40Lс= 1H2+7-.J @)2D9J, M) ),D&;5G0L 2+1-
-+ D);:.1)с0+ ;+-)/ +HF):)1+/+1. [’=с54D) основні 
прояви гендерної дискримінації.

• Wо&;о9)8 ;роG/4)E &5 4т5т/0о3 о& .5-о3, M) 
),D&;54 1.,+2 /92’42. 3:= ),)J с090&й. 

• A2(/B/ . ., 9о4т%;% B) .о- ):чо8о0)-)0 9о ;ро-
G/4)E .о1о  .50ч5 . ., 79 (&1-.D. (2)@&с+=D. 
F&2&7 їJ-G с090L.

• U/р)0 .)4т7 0:о;85т) ;р5D).
• U/Gор(587 .5 &5E .,т)4т7 т5 4оD)587 .) 15-

р5 .т)ї. [)/2&D9 -&@)2D9:L-9 79й-=0+с0L 
()7,91:=4 19?+0-.J ;+-)/ +HD90&2+1 +7 3+0L-
D. 3) 02L)J 2)/+1 D);:.1)с0+ )02.D5190. 
79/)-)391F) ?929-0)19-+ с)8+9:L-+ 1.(:90. 
09 (+:L?..

• U/р)0 ./ 4т508/ . .,  .5 ро2очо(% ()4D). 6+7-& 
с091:&--= 3) (298+1-./+1 09 (298+1-.8L, 

7)/2&D9 0&-3&-8+= 3) с(2.й-=00= ;+-)/ 
=/ 325?)2=3-.J. %& D);& (2)=1:=0.с= 
09/: -9(2./:93, 3) 35D/. F):)1+/9 D);50L 
(2.с:5J90.с= ,+:LC& -& F&2&7 2+1&-L @9J)-
1)с0+, 9H1-9с:+3)/ ?&-3&2-.J с0&2&)0.(+1. 
B,) (2)с5190. () /92’42+ C1.3C&, =/M) 
2),)0)391&8L 119;94, M) F):)1+/ ?):)19 
с+D’ї +HD94 792),:=0. ,+:LC&. 

• Ди4-ри() .5D),, ;о0’,&5 .5 &:(5т/ри .4т0о( 
т5 4)(/E .и(и о2о0’,&-5(и. E9(2./:93 , 
/):. ;+-/5 (+3 F9с (298&1:9C0519--= D)-
;50L 79(.05190. (2) 0&, F. (:9-54 1)-9 
-92)3;5190., с01)2G190. 2)3.-5 0)M). 
B,) ;H/):. 8& (298+1-.8= F. (298+1-./ 
+7 3+0LD., 0) 79 5D)1. F9с0.J :+/92-=-.J 
() J1)2),+ 3+0&й 9,) с092C.J 2)3.F+1 3) 
09/.J с(+12),+0-./+1 D);50L с091.0.с= -&-
325;-L). B,) ;H/):. F):)1+/ 79J)F& 17=0. 
1+3(5с0/5 () 3)?:=35 79 3+0LD., с(2.й-=00= 
8L)?) 2+C&--= 1H/):&/0.1+ D);& ,50. -&)-
3-)7-9F-). Д:= 0.J, J0) /&2540Lс= ?&-3&2-
-.D с0&2&)0.()D, M) 3)?:=3 09 1.J)19--= 
3+0&йHK 8& «;+-)F9 2),)09» +HM) 09/.й 
F):)1+/ D94 1.?:=3 -&139J.. 

• ?)9(о05 0: 1 .%ч-о(% 1р5G)-% ро2оти 3:= 
(298+1-./+1 09 (298+1-.8L +7 с+D&й-.D. 
),)1’=7/9D.. %+ (2)=1. 3.с/2.D+-98+ї с01)-
2GG0L -&2+1-+ 5D)1. 3:= ;+-)/ +HF):)1+/+1 
-9 2.-/5 (298+ 09 ()02&,5G0L /)D(:&/с-.J 
79J)3+1 3:= ()3):9--=.
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P2)0& 4Hзаконодавчі норми, які не є дискри-
мінацією за ознакою статі. С&2&3 -.J 09/+:

• с(&8+9:L-.й 79J.с0 ;+-)/ (+3 F9с 19?+0-)с0+, 
():)?+1 09 ?253-)?) 1.?)3)1519--= 3.0.-. 
(1.(93/., /):. ;+-/. ()02&,5G0L ,+:LC)ї 
(+302.D/.);

• ),)1’=7/)19 с02)/)19 1+йсL/)19 с:5;,9 3:= 
F):)1+/+1, (&2&3,9F&-9 79/)-)D;

• 2+7-.8= 1H(&-с+й-)D5 1+8+ 3:= ;+-)/ +HF)-
:)1+/+1;

• )с),:.1+ 1.D)?. M)3) )J)2)-. (298+ ;+-
-)/ +HF):)1+/+1, ()1’=79-+ 7H)J)2)-)G їJ-L)-
?) 2&(2)35/0.1-)?) 73)2)1’=;

• ()7.0.1-+ 3+ї,H с(2=D)19-+ -9 с01)2&--= 
3)390/)1.J D);:.1)с0&й, 5с5-&--= G2.-
3.F-)ї F. +-C)ї -&2+1-)с0+ 1HD);:.1)с0=J 
2&9:+798+ї (291 +Hс1),)3 3:= ;+-)/ 09 F):)-
1+/+1.28

Q)2D519--= ?&-3&2-)ї F50:.1)с0+HK 8& )7-9/9 
(2)@&с+)-9:+7D5, 9H-& с090+. %& 1.D9?94 1+3 (298+1-
-./+1 +H(298+1-.8L с:5;,. F. 8&-025 79й-=0)с0+ 
7-9-L 09 5с1+3)D:&-)с0+ M)3) ?&-3&2-)ї -&2+1-)-
с0+, 9H09/); (&2&3,9F94 2&@:&/с+G 1:9с-)?) 3)с1+-
35 09 5-./-&--= ?&-3&2-.J с0&2&)0.(+1.

Як розвивати гендерну чутливість? 

Перше: навчати. A2?9-+7)15190. 2&?5:=2-+ 
-91F9--= 3:= (298+1-./+1 +H(298+1-.8L с:5;,. 79-
й-=0)с0+ 7H(.09-L ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 09 ?&-3&2-)ї 
F50:.1)с0+.

Друге: практикувати. [9с0)с)15190. ?&-3&2-
-) F50:.1.й (+3J+3 5H()1с=/3&--+й 2),)0+ 7H/:+-
4-09D. 09 /:+4-0/9D.. B-9:+75190. 09 )8+-G190. 
&@&/0.1-+с0L ?&-3&2-) F50:.1.J (29/0./.

Третє: співпрацювати. V3&0Lс= (2) с(+1(-
298G, ),D+- 3)с1+3)D +H-9й/29M.D. (29/0./9D. 
7H?2)D93сL/.D. )2?9-+798+=D., =/+ 79йD9G0Lс= 
(.09--=D. ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+.

28 V-с(&/8+= (298+ +-@)2D54: Щ) 09/& 3.с/2.D+-98+= 79 с0900G + M) 
09/)G -& 4? #53. 71&2090.с= =/M) 1. 797-9:. 3.с/2.D+-98+ї?H K СJ+3-& 
D+;2&?+)-9:L-& 5(291:+--=.H Lх)9 ./ ()Bр/1)о .587 ./ %;р508) . ., Д/рB50-
 .ої 48%B2и F-р5ї .и & ;ит5 .7 ;р5D). URL:H h^ps://smu.dsp.gov.ua/news/
inspektsiia-pratsi-informuie-shcho-take-dyskryminatsiia-za-sta^iu-i-shcho-
ta koiu-ne-ie-kudy-zvertatysia-iakshcho-vy-zaznaly-dyskryminatsii/H (3909 71& 2-
-&--=: 03.08.2025).

 X&-3&2-9 F50:.1+с0LHK 8& -& :.C& &0.F-.й, 
9:& йH(29/0.F-.й 9с(&/0 2),)0. с:5;,. F. 8&-025 
79й-=0)с0+. T9/.й (+3J+3 394 7D)?5 (+31.M5190. 
&@&/0.1-+с0L 2),)0. 7H/:+4-09D. +H/:+4-0/9D. 09 
с(2.=4 с01)2&--G с(291&3:.1)?) 09 2+1-)?) 2.--
/5 (298+. P2)8&с @)2D519--= ?&-3&2-)ї F50:.-
1)с0+ ()1’=79-.й +7 8+--+с-)G с.с0&D)G, 1.D9?94 
с.с0&D-)?) (+31.M&--= /19:+@+/98+ї 09 D);& D+с-
0.0. 2+7-+ @)2D. -91F9--=, =/-)0 02&-+-?., -9-
1F9:L-+ ()ї73/., )7-9й)D:&--= 7H3)с:+3;&--=D., 
75с02+F+ 7H&/с(&209D. 09 &/с(&20/9D. 0)M).

Г,нA,рно орієн(о-ана 
корпора()-на куль(ура 
ц,н(рі- зайн:(ос(і

P)-=00= /)2()290.1-9 /5:L0529 1+3),29;94 
8+--)с0+, M) ),’43-5G0L /):&/0.1, с(2.=G0L &@&/-
0.1-+й, 7:9?)3;&-+й 2),)0+ 09 1+3F500G 43-)с0+. 
%& 79с93-.F+ -)2D. +H(291.:9, M) їJ D9G0L 3)02.-
D5190.с= 1с+ (298+1-./. +H(298+1-.8+ 1H)2?9-+798+ї 
F. 5с09-)1+.

[9(2)193;&--= /)2()290.1-)ї /5:L052. 
1Hс:5;,+ F. 1H8&-02+ 79й-=0)с0+HK 8&, с&2&3 +--
C)?), +H (2) 129J519--= ()02&, (298+1-./+1 09 
(298+1-.8L 5H1+3()1+3-+й ():+0.8+ +H(2)8&3529J. 
>53L-=/9 )2?9-+798+= F. 5с09-)19 -& +с-54 с9D9 () 
с),+. cїH791;3. @)2D5G0L :G3.. 6),)F.й /):&/-
0.1 F9с0) (2&3с091:&-.й 2+7-)G /+:L/+с0G ;+-)/ 
+HF):)1+/+1, 2+7-.J 79 1+/)D, с)8+9:L-.D с0905с)D, 
3)с1+3)D 2),)0., с09-)D 73)2)1’=, D+с8&D (2)-
;.19--=, 2&:+?+й-.D. (&2&/)-9--=D. 09 +-C.D. 
)7-9/9D.. 

P&2&35D)1. 3:= 79,&7(&F&--= -9:&;-.J 5D)1 
(298+ 1H5с09-)1+ F. )2?9-+798+ї 79/2+(:G4 79/)-)-
391с01) !/29ї-.. [)/2&D9, F9с0.-9 325?9 С0900+ 2 
#)3&/с5 79/)-+1 (2) (298G ?929-054 (298+1-./9D 
+H(298+1-.8=D (291) -9 73)2)1+ йH,&7(&F-+ 5D)1. 
(298+, ?+3-& с091:&--= 2),)0)3918+1 09 +-C.J (29-
8+1-./+1 +H(298+1-.8L.29

29 #)3&/с 79/)-+1 (2) (298G !/29ї-.H: #)3&/с !/29ї-. 1+3 10.12.1971 
qH 322-VIIIH : с09-)D -9 2H 0291. 2025H 2. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/
laws/show/322-08#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Гендерн17 5,д2,д у робот, 5р9ц,8н1к,8 центр,8 з97н4тост,

Гендерний профіль (або гендерний порт-
рет) установиHK 8& 3)/5D&-0, M) (&2&3,9F94 
7,+2 09 с.с0&D90.798+G с090.с0.F-.J 39-.J, 2)7-
()3+:&-.J 79 с0900G, 1+/)D, +-C.D. J929/0&2.с0.-
/9D., 394 7D)?5 129J)15190. 2+7-)D9-+0-+ F.--.-
/., 7’=с)15190. 3+йс-& с09-)1.M& ;+-)/ +HF):)1+/+1 
-9 2),)F)D5 D+с8+.

Яку інформацію можна знайти 1H?&-3&2-)D5 
(2)@+:+ 19C)ї 5с09-)1.?

• 6)7()3+:&-+ 79 с0900G 39-+ (2) /):&/0.1 
)2?9-+798+ї F. 5с09-)1..

• N+3с)0)/ ;+-)/ +HF):)1+/+1 -9 2+1-+ 5J19:&--
-= 2+C&-L 5Hс:5;,+ F. 8&-02+ 79й-=0)с0+.

• V-@)2D98+= (2) с+D&й-.й с09- (298+1-.8L 
+H(298+1-./+1 09 +-@)2D98+= (2) -9=1-+с0L 
3+0&й.

• U9с0/5 (&2с)-9:5 5с09-)1. F. )2?9-+798+ї, 
=/9 (&2&,5194 5H1+3(5с08+ 3:= 3)?:=35 79 
3.0.-)G. 

• Д9-+ M)3) )(:90. (298+ ;+-)/ +HF):)1+/+1.
• Д9-+ M)3) 5F9с0+ (298+1-.8L 09 (298+1-./+1 

5Hс.с0&D+ (+31.M&--= /19:+@+/98+ї 0)M). 

Д)8+:L-) застосовувати цю інформацію так: 
-9с9D(&2&3 с/)2.с09й0&с= )02.D9-.D. 39-.D. 
(2. 2)72),:&--+ с0290&?+F-.J 3)/5D&-0+1 5с09-
-)1. F. )2?9-+798+ї (+3 F9с (:9-519--=, 2&9:+798+ї, 
D)-+0)2.-?5 йH)8+-/. 3+=:L-)с0+. 

E9(2./:93, 3:= 7D&-C&--= 1.=1:&-.J ?&-3&2-
-.J 2)72.1+1 5H(2&3с091-.801+, )(:90+ (298+, (+3-
1.M&--+ /19:+@+/98+ї F. /92’42-)D5 (2)с519--+. 
!H09/)D5 297+ 3)8+:L-) 2)72),.0. 09 1(2)193.0. 
-.7/5 79J)3+1 793:= @9/0.F-)?) 79,&7(&F&--= 2+1-
-.J D);:.1)с0&й 5H/932)1+й ():+0.8+ 5с09-)1. 
F.H)2?9-+798+ї.

С01)2&--= ?&-3&2-.J ()202&0+1 F. (2)@+:+1HK 
8& ()C.2&-9 (29/0./9 1H!/29ї-+ =/ с&2&3 5с09-)1 
09 )2?9-+798+й, 09/ +H-9 2+1-+ ),:9с0&й +H?2)D93. 
%&-02. 79й-=0)с0+ D);50L 1./)2.с0)15190. 09/+ 
39-+:

• по-перше, 3:= D9й,50-+J ()02&, 2.-/5 09 
2)72),:&--= 1+3()1+3-.J (2)?29D -91F9--
-= +H(&2&/19:+@+/98+ї; 

• по-друге, 3:= 1.=1:&--= 1297:.1.J /90&-
?)2+й ;+-)/ +HF):)1+/+1 09 129J519--= їJ-+J 
()02&, 5Hс(&8+9:+7)19-.J (2)?29D9J 3:= 
(298&1:9C0519--=; 

• по-третє, 3:= 2)75D+--= (2.F.- ?&-3&2-
-.J 3.с,9:9-с+1 -9 2.-/5 (298+, ()3):9--
-= ?&-3&2-.J с0&2&)0.(+1 M)3) (2)@&с+й 
09 79)J)F&--= C5/9F+1 2),)0. 3) 2)7?:=35 
C.2C)?) с(&/029 D);:.1)с0&й.

E9 D);:.1)с0+ /92’42-)?) 72)с09--= ;+-)/ 
1(:.19G0L -& :.C& 2+1&-L )с1+0., -9=1-+с0L 3)с1+-
35 09 D)0.198+ї 3) 2),)0., 9Hй ?&-3&2-+ с0&2&)0.(. 
09 5(&2&3;&--=, M) с01)2GG0L (&2&C/)3. 3:= 
(2)@&с+й-)?) (2)с519--=. 

E9(2./:93, 2&75:L090. 3)с:+3;&-L, (2)1&3&-
-.J 2021 2)/530, 09 39-+ )@+8+й-)ї с090.с0./. 79 
VVH/19209: 2023-?)31 79с1+3F5G0L 72)с09--= /+:L-
/)с0+ ;+-)/ с&2&3 3&2;91-.J с:5;,)18+1. A3-9/ 
(+3 F9с ()2+1-=--= /+:L/)с0+ )с+, ;+-)F)ї с090+ 
-9 /&2+1-.J ()с939J, 1+3-)с-) 79?9:L-)ї /+:L/)с0+ 
с(+12),+0-./+1, 1.=1:=4D) 7)1с+D +-C5 0&-3&-8+G. 
T9/, -9 ()с939JH/9 0&?)2+ї B, 0),0) с&2&3 /&2+1-./+1 
1.M)ї :9-/., 31% с09-)1:=0L ;+-/., 0)3+ =/ 69%HK 
8&HF):)1+/..

30 X&-3&2-.й ()?:=3 -9 3&2;91-5 с:5;,5: 2&75:L090. с)83)с:+3;&--
-= | r+-/. K 8& 50% 5с(+J5 !/29ї-..H c) .-и P D/ 50% %4;)х% F-р5ї .и. 
URL:H h^ps://50vidsotkiv.org.ua/gendernyj-poglyad-na-derzhavnu-sluzhbu-
rezultaty-sotsdoslidzhennya/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

31 С090.с0.F-+ 39-+ (2) /+:L/+с-.й с/:93 3&2;91-.J с:5;,)18+1 
с09-)D -9 30.06.2023.HHо8о0 .5 | U5D)о .587 ./ 51/ .т4т0о F-р5ї .и & ;ит5 .7 
9/рB50 .ої 48%B2и. URL:H h^ps://nads.gov.ua/storage/app/sites/5/DIYAL-
NIST/KSDS/+-@)?29@+/9_2/1_23.pdfH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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[9(2)193;&--= ?&-3&2-)?) (+3J)35 (&2&3,9F94 
гармонізацію особистої та професійної сфер 
життя жінок і чоловіків. С:5;,9D F. 8&-029D 
79й-=0)с0+ 02&,9 забезпечувати можливості 
(298+1-./+1 09 (298+1-.8L ()43-5190. 2),)05 
1H5с09-)1+ 09 )с),.с0& ;.00=:

1. По-перше, -939190. ?-5F/.й ?29@+/ 2),)-
0. (298+1-.8=D +H(298+1-./9D, M) D9G0L 
3+0&й 9,) F:&-+1 2)3.-., =/+ ()02&,5G0L 
3)?:=35. 

2. По-друге, ),:9C0)15190. 09 79,&7(&F519-
0. @5-/8+)-519--= 3.0=F)ї /+D-90. 1H(2.-
D+M&--+ 5с09-)1. ()2?9-+798+ї). 

3. По-третє, 79,&7(&F5190. 3)390/)1.D. 
)(:9F519-.D. ?)3.-9D. 9,) 3-=D. 1+3-
(5с0/. ,90L/+1 (+с:= -92)3;&--= 3.0.-., 
1.7-9F-.J 390 1Hїї ;.00+. 

4. По-четверте, )2?9-+7)15190. 79J)3. 7H(+3-
02.D/. D9D-(298+1-.8L, 3+0. =/.J (&2&,5-
19G0L -9 ?253-)D5 1.?)3)1519--+: с01)-
2&--= /+D-90 3:= ?253-)?) 1.?)3)1519--=, 
D);:.1)с0&й 7,&2+?9--= D):)/9 0)M). 

5. По-п’яте, с01)2G190. (2)?29D. (i302.D-
/. (939(098+ї, -9с091-.8019 0)M)) (+3 F9с 
()1&2-&--= с(+12),+0-.8L +7 1+3(5с0/. 3:= 
3)?:=35 79 3.0.-)G.

%&, 71+с-), -&1.F&2(-.й (&2&:+/ 0)?), M) D);-
-9 79(2)193;5190. -9 2+1-+ 5с09-)1. 3:= 793)1)-
:&--= 2+7-)D9-+0-.J ()02&, (298+1-./+1 09 (29-
8+1-.8L, 7H)?:=35 -9 с(&8.@+/5 (298+ 09 2&с52с-+ 
D);:.1)с0+ )2?9-+798+ї. T); (2)()-5G /);-+й 
+H/);-)D5 ()D+2/5190. -93 0.D, =/+ )(0.D9:L-+ 
79J)3. 1-502+C-L)ї ():+0./., 325;-L)ї 3) 2)3.-, 
3)8+:L-) 79(2)193.0. 5H19C+й 5с09-)1+ F. )2?9-
-+798+ї.

X&-3&2-.й (+3J+3 (&2&3,9F94 гендерно чут-
ливу комунікацію. P2)8&с 1794D)3+ї 5H /):&/-
0.1+ 09 +7 7)1-+C-+D с&2&3)1.M&D 1+3,51940Lс= 
7913=/. /)D5-+/98+ї. [9519;5GF. 3)с1+3. 2+7-.J 
?25( ;+-)/ 09 F):)1+/+1, 1+3),29;9GF. 3)с=?-&--
-= /);-)ї 09 /);-)?) F&2&7 D)15, D. (2)0.3+4-
D) с0&2&)0.(9D, 79/2+(:G4D) ()19?5, F50:.1+с0L 
3)H2+7-)D9-+00= 09 (291 :G3.-..

! 2019 2)8+ #9,+-&0 O+-+с02+1 !/29ї-. 5J19-
:.1 7D+-. 1H5/29ї-сL/)D5 (291)(.с+ йH79(2)193.1 

1;.19--= @&D+-+0.1+1 -9 )@+8+й-)D5 2+1-+, 9HO+-
-+с0&2с01) &/)-)D+/. 3)71):.:) 1;.190. @&D+-+-
0.1. 1H)@+8+й-.J 3)/5D&-09J. 

Q&D+-+0.1. 19;:.1+ 0)D5, M) 39G0L 7D)?5 72)-
,.0. 1.3.D)G 2),)05 ;+-)/. O)19 1+337&2/9:G4 
-9C5 2&9:L-+с0L, 9H0)D5 1;.19--= с:+1 9ир/-тор-5, 
(/ ./9B/р-5, оч)87 .иD,, -/р)0 .иD,,  .5%-о0иD,, G5-
х)0чи .,, ) .B/ ./р-5, ) .4;/-тор-5 0)M) 4H9,с):G0-) 
)2?9-+F-.D (2)8&с)D.32

X&-3&2-) )2+4-0)19-9 /)2()290.1-9 /5:L0529 
()/:./9-9 запобігати дискримінації в публіч-
ному управлінні, 7)/2&D9 с&/с.7D5, &й3;.7D5, 
D),+-?5 0)M). 

P+3 мобінгом, або цькуванням, 2)75D+4D) 
с.с0&D90.F-+ (()10)2G19-+) 02.19:+ 5D.с-+ 3+ї 
9,) ,&73+=:L-+с0L 2),)0)3918=, )/2&D.J (298+1-
-./+1 9,) ?25(. (298+1-./+1 0253)1)?) /):&/0.15, 
=/+ с(2=D)19-+ -9 (2.-.;&--= F&с0+ 09 ?+3-)с0+ 
(298+1-./9 F. (298+1-.8+, їJ-L)ї 3+:)1)ї 2&(509-
8+ї 7HD&0)G -9,500=, 7D+-. 9,) (2.(.-&--= -.D 
F.H-&G 0253)1.J (291 09 ),)1’=7/+1, +H(2)=1:=G0L-
с= 5H@)2D+ (с.J):)?+F-)?) 09/9,) &/)-)D+F-)?) 
0.с/5, 7)/2&D9 +7 79с0)с519--=D 79с),+1 &:&/02)-
--.J /)D5-+/98+й, с01)2&--= M)3) (298+1-./9 
F. (298+1-.8+ -9(25;&-)ї, 1)2);)ї, ),297:.1)ї 
90D)с@&2., -9(2./:93 09/)ї, M) 7D5C54 й)?) F.Hїї 
-&3))8+-G190. с1)G (2)@&с+й-5 (2.390-+с0L.

O),+-? D);& (2)=1:=0.с= 5H1.?:=3+ ()?2)7, 
1.сD+G19--=, -9/:&(+1, -&2+1-)с0+ D);:.1)с0&й 
3:= /92’42-)?) 72)с09--=; F&2&7 -&2+1-5 )(:905 
79H(298G 2+1-)ї 8+--)с0+, ,&7(+3с091-& ()7,91:&--
-= (2&D+й 0)M).33

!(&2&3;&-& с091:&--=, 3.с/2.D+-98+= :G3.-. 
79 )7-9/)G с090+HF. ?&-3&2-)G +3&-0.F-+с0GHK 8& 
сексизм34. !Hс5с(+:Lс01+ с&/с.7D D);& ,50. с.с0&-
D)G с0&2&)0.(+1, )@+8+й-) 79/2+(:&-.J ():);&-L 
F. -91+0L +3&):)?+й, 79с-)19-.J -9 (&2&/)-9--+ 
(2) (&2&19?5 )3-+4ї с090+ -93 +-C)G. 

E9(2./:93, (+3 F9с с(+1,&с+3. ;+-)/ D);50L 
79(.05190. (2) (:9-. M)3) с01)2&--= с+D’ї 

32 С:)1-./ @&D+-+0.1+1.H GenderH)9. URL:H h^ps://gendergid.org.
ua/g/H(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

33 P2) 1-&с&--= 7D+- 3) 3&=/.J 79/)-)391F.J 9/0+1 !/29ї-. M)3) 
79(),+?9--= 09 (2)0.3+ї D),+-?5 (8L/519--G)H : [9/)- !/29ї-. 1+3 
16.11.2022 qH 2759-IX. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/2759-
20#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).

34 С:)1-./ ?&-3&2-.J 0&2D+-+1H/ 5/:93. [.HN.HШ&1F&-/). U&2/9с.H: 1.3. 
U9,9-&-/), 2016. 335Hс.
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F.H-92)3;&--= 3.0.-.. B,) 1H/):&/0.1+, =/.й @)2-
D5G0L +H;+-/., +HF):)1+/., ),)1’=7)/ D.0. ()с53 
F.H(2.,.290. 1H/9,+-&0+ 79/2+(:GG0L с9D& 79H;+--
/9D., ,) 8& 09/ 719-9 «;+-)F9» с(2919.

! 2015 2)8+ N&2J)1-9 6939 !/29ї-. 3)39:9 3) 
F.--)?) #)3&/с5 79/)-+1 (2) (298G 7D+-., M) 
79,)2)-=G0L ,53L-=/5 3.с/2.D+-98+G -9 2),)0+, 
7)/2&D9 F&2&7 с&/с59:L-5 )2+4-098+G 09 ?&-3&2-5 
+3&-0.F-+с0L.35 

#)2()290.1-9 /5:L0529 ,&7()с&2&3-L) 1(:.-
194 -9 1794D)3+G )2?9-+798+ї F. 5с09-)1. +7 с5с-
(+:Lс01)D. T); 5(2)193;&--= ?&-3&2-) F50:.-
1.J (29/0./ (2=D) 1.7-9F94 (+3J)3., M) ,5350L 
79с0)с)15190.с= 1H(2)8&с+ 2)72),:&--= ():+0./. 
09 (2)8&352 3:= 2+7-.J /90&?)2+й ?2)D93=- +H?2)-
D93=-)/. X&-3&2-) F50:.19 /)2()290.1-9 /5:L05-
29 5с09-)1. F. )2?9-+798+ї 3)()D9?94 ()/29M.0. 
1794D)3+G 1H/):&/0.1+, (+31.M.0. &@&/0.1-+с0L 
1+3)Dс019, 7)/2&D9 F&2&7 -939--= F50:.1.J ()с:5? 
-9с&:&--G, 3)()D9?94 @)2D5190. ()7.0.1-.й 
+D+3; 09 2&(5098+G.

Г,нA,рн)й ауA)( 
ус(ано-)

Гендерний аудит (&2&3,9F94 ),с0&;&--= 09 
с9D))8+-G19--= 1-502+C-+J )2?9-+798+й-.J (2)-
8&с+1, )2?9-+798+й-)ї с025/052. (+3(2.4Dс019, 
5с09-)1., )2?9-+798+ї.HN.J)3=F. 7H8L)?), 2)72+7-
-=G0L 1-502+C-+й 953.0 +H7)1-+C-+й 953.0.

Внутрішній аудит 1.7-9F94, =/ )2?9-+798+= F. 
5с09-)19 с(2.=4 79,&7(&F&--G ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 
1HD&;9J с1)4ї )2?9-+798+й-)ї, 5(291:+-сL/)ї с025/-
052. 09 1-502+C-L)ї 2),)0.. N-502+C-+й 953.0 
)8+-G4 (2)?2&с 5H1(2)193;&--+ ?&-3&2-)ї (2),:&-
D90./., с(2.=4 7D+8-&--G ()0&-8+9:5 09H+-+8+90.1 
+7 ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+, ()с.:G4 )2?9-+798+й-& -91-
F9--= 7H)7-9F&-.J (.09-L.

35 P2) 1-&с&--= 7D+-. 3) #)3&/с5 79/)-+1 (2) (298G !/29ї-. M)3) 
?92D)-+798+ї 79/)-)391с019 5 с@&2+ 79(),+?9--= 09 (2)0.3+ї 3.с/2.D+-98+ї 
7 (291)D _12)(&йсL/)?) С)G75H: [9/)- !/29ї-. 1+3 12.11.2015 qH785-VIII. 
URL:Hh^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/785-19#TextH(3909 71&2-&--=: 
03.08.2025).

[+ с1)?) ,)/5 зовнішній аудит 73+йс-G4 )8+--
/5 0)?), -9с/+:L/. )2?9-+798+= 129J)154 ?&-3&2-.й 
с/:93-./ 5Hс1)їJ (2)?29D9J, (2)4/09J 09 ()с:5?9J 
+7 ()7.8+й 7D+с05, 1./)-9--= 09 )8+-/.. N.7-9F94, 
-9с/+:L/. ?&-3&2-9 +-0&?298+= с(2.=4 79:5F&--G 
;+-)/ 09 F):)1+/+1, =/+ ,&250L 5F9с0L 5H(2)?29D9J, 
(2)4/09J F. ()с:5?9J )2?9-+798+ї F. 5с09-)1..H

X&-3&2-.й 953.0 може охопити такі напрями 
роботи:

• По8)ти-% ор15 .)&5D)ї 6о9о &52/&;/ч/ . ., р)0-
 .их ;р50 т5 (оB8и0о4т/E B) .о- ):чо8о0)-)0. 
[)/2&D9, 9-9:+7 (2)8&с+1 5J19:&--= 2+C&-L 
09 5F9с0+ 1H-.J ;+-)/ +HF):)1+/+1, с090.с0.F-
-.J 09 93D+-+с0290.1-.J 39-.J, =/+ J929/0&-
2.75G0L 3+=:L-+с0L (+3(2.4Dс019, 5с09-)1., 
)2?9-+798+ї 5H8+й с@&2+.

• J59ро0иE ;от/ .D)58 т5 83947-) р/4%р4и.
• F(о0и ;р5D), 9Hс9D&: 9-9:+7 D&J9-+7D+1 79-

,&7(&F&--= ,&7(&/. (298+, (+:L? +H?929-0+й 
3:=H(298+1-./+1 +7 3+0LD., )J)2)-. D90&-
2.-с019 09 ,90L/+1с019.

• Jор;ор5ти0 .% т5 ор15 .)&5D)E .% -%87т%р%. 
E9(2./:93: 9-9:+7 с.с0&D. 8+--)с0&й (+3-
(2.4Dс019, 5с09-)1., )2?9-+798+ї, 1-502+C-
-+J D&J9-+7D+1 79,&7(&F&--= 2+1-.J (291 
09HD);:.1)с0&й ;+-)/ +HF):)1+/+1 -9H(+3-
(2.4Dс01+, 1H5с09-)1+, )2?9-+798+ї, /)D5-+-
/98+ї D+; (298+1-./9D..

• I .Gор(5D)E ./ &52/&;/ч/ . ., т5 0и40)т8/ . ., 
9),87 .о4т) ор15 .)&5D)ї 7H()?:=35 3)02.D9--
-= (2.-8.(5 79,&7(&F&--= 2+1-.J (291 
09HD);:.1)с0&й ;+-)/ +HF):)1+/+1.

N !/29ї-+ (2)8&3525 79с0)с519--= ?&-3&2-)?) 
953.05 1.7-9F9G0L М/то9ич .) р/-о(/ .95D)ї 6о9о 
;ро0/9/ . ., 1/ .9/р .о1о 5%9ит% ;)9;риє(4т05(и, 
%4т5 .о05(и т5 ор15 .)&5D),(и.36H

36 P2) 7901&23;&--= O&0)3.F-.J 2&/)D&-398+й M)3) (2)1&3&--= 
?&-3&2-)?) 953.05 (+3(2.4Dс019D., 5с09-)19D. 09 )2?9-+798+=D.H: -9/97 
1+3 09.08.2021 qH 448. URL:H h^ps://zakon.rada.gov.ua/laws/show/2759-
20#TextH(3909 71&2-&--=: 03.08.2025).
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Модуль 11

Гендерний аудит проводять: 

1. По-перше, M), )8+-.0. с09- 79,&7(&F&--
-= 2+1-.J (291 09 D);:.1)с0&й 3:= ;+-)/ 
+HF):)1+/+1 +7 ,)/5 (+3(2.4Dс01, 5с09-)1, 
)2?9-+798+й.

2. По-друге, 3:= 1.=1:&--= -9=1-.J (2),:&D.
3. По-третє, 3:= 1.7-9F&--= C:=J+1 с/)2)-

F&--= ?&-3&2-)ї -&2+1-)с0+.
4. По-четверте, 3:= 9-9:+75 7D+- 5H8+й с@&2+, 

M) 1+3,5:.с= -9 (+3(2.4Dс01+, 1H5с09-)1+, 
)2?9-+798+ї (()2+1-=-) 7H2&75:L0909D. ()-
(&2&3-L)?) 953.05). 

5. По-п’яте, M), (+31.M5190. ),+7-9-+с0L 
(298+1-./+1 +H (298+1-.8L M)3) 79с0)с5-
19--= /)D(:&/с-)?) ?&-3&2-)?) (+3J)35 
1HїJ-+й 3+=:L-)с0+.

P2)1&3&--= ?&-3&2-)?) 953.05 (&2&3,9F94 три 
етапи. 

Перший етап K підготовка гендерного ау-
дитуHK с(2=D)19-.й -9 (&2&1+2/5 )2?9-+798+й-
-)ї ?)0)1-)с0+ 3) (2)1&3&--= ?&-3&2-)?) 953.05. 
E9H8L)D5 &09(+ с01)2GG0L ?25(. ?&-3&2-)?) 95-
3.05 09 1.7-9F9G0L с0290&?+ї, =/+ ,53& 1(2)193;5-
190. )2?9-+798+=, 9H09/); 1.7-9F9G0L /)-8&(05-
9:L-+ 09 D&0)3):)?+F-+ )с-)1. ?&-3&2-)?) 953.05, 
=/+ D9G0L ,50. 1(2)193;&-+. 

T9/); -9 8L)D5 &09(+ 1+3,51940Lс= -91F9--= 
F:&-+1 2),)F)ї ?25(. 7H(.09-L 79,&7(&F&--= 2+1-
-.J (291 09 D);:.1)с0&й ;+-)/ +HF):)1+/+1. 6),)F9 
?25(9 ?&-3&2-)?) 953.05 D);& с/:9390.с= 7H)с+, 
1-502+C-L)?) (&2с)-9:5, =/+ 1+3()1+39G0L 79 ?&--
3&2-5 2+1-+с0L 09 +-C.J )с+,. B 09/); +7 7)1-+C-+J 
@9J+1F.-L +H@9J+18+1, 7)/2&D9 (2&3с091-.8L +H(2&3-
с091-./+1 D+;-92)3-.J )2?9-+798+й, =/+ (298GG0L 
5Hс@&2+ 79,&7(&F&--= 2+1-.J (291 09 D);:.1)с0&й 
;+-)/ +HF):)1+/+1. U.с&:L-+с0L 09/)ї 2),)F)ї ?25(. 
1.7-9F940Lс= +-3.1+359:L-), 9:& 19;:.1) 79,&7(&-
F.0. ?&-3&2-.й ,9:9-с 5Hїї с/:93+ (-& D&-C& -+; 
30 1+3с)0/+1 (2&3с091-.8019 )3-+4ї с090+).H

Другий етап K проведення гендерного ау-
диту. T2.19:+с0L (2)1&3&--= ?&-3&2-)?) 953.05 
D);& ,50. 2+7-)G, 1+3 /+:L/)J 3-+1 3) /+:L/)J D+-
с=8+1. 

Проведення гендерного аудиту (&2&3,9F94 
09/+ 1.3. 2),+0:

1. По-перше, )?:=3 09 9-9:+7 )с-)1-.J 3)/5-
D&-0+1 )2?9-+798+ї;

2. По-друге, (2)1&3&--= /)-с5:L098+ї 09 )(.-
0519--= (298+1-./+1 +H(298+1-.8L )2?9-+-
798+ї;

3. По-третє, 579?9:L-&--= 2&75:L090+1 ?&--
3&2-)?) 953.05, -9(298G19--= 2&/)D&-39-
8+й 09 (+3?)0)1/9 71+05.

Третій етап K розроблення плану дій. [9H2&-
75:L0909D. ?&-3&2-)?) 953.05 с01)2GG0L (:9- 
+-0&?298+ї ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+. %&й 3)/5D&-0 (&-
2&3,9F94 2)72),:&--= 79J)3+1 3:= 5с5-&--= 1.-
=1:&-.J (2),:&D 5Hс@&2+ 79,&7(&F&--= ?&-3&2-)ї 
2+1-)с0+.

Чинники, що D);50L с50041) 1(:.190. -9 2&-
75:L090. ?&-3&2-)?) 953.05:

1. Перше: політична воля. U. 7),)1’=75-
40Lс= /&2+1-.801) )2?9-+798+ї, 5с09-)1. F. 
(+3(2.4Dс019 (+302.D90. 1(2)193;&--= 
?&-3&2-)?) 953.05?

2. Друге: технічні можливості. U. D94 (&2-
с)-9: 1+3()1+3-.й 2+1&-L 7-9-L, -91.F)/ 09 
/)D(&0&-0-)с0&й M)3) ?&-3&2-) F50:.1)-
?) 5(291:+--=, -&),J+3-.й 3:= &@&/0.1-)-
?) (2)1&3&--= ?&-3&2-)?) 953.05?
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3. Третє: підзвітність. O&J9-+7D., 79 3)()-
D)?)G =/.J )2?9-+798+=, 5с09-)19 F. (+3-
(2.4Dс01) +-0&?254 09 2&9:+754 с1)G (2.-
J.:L-+с0L 3) 8+--)с0&й ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 
5Hс1)їй ():+0.8+, (2)?29D9J, (2)4/09J, ()-
с:5?9J 09 (2)35/09J.

4. Четверте: організаційна культура. S/.-
D. 4H-)2D., (&2&/)-9--=, 8+--)с0+ 09 ()-
1&3+-/9, M) ()с.:GG0L F. (&2&C/)3;9G0L 
?&-3&2-+й 2+1-)с0+ 1H)2?9-+798+ї, 5с09-)1+ 
F. -9 (+3(2.4Dс01+? E9H(29/0.8+ )2?9-+79-
8+й-9 /5:L0529 -9:&;.0L 3)H0)?), =/ (&2-
с)-9: 1794D)3+4 D+; с),)G, 3) +3&й, =/+ 
119;9G0L 5H/)D9-3+ (2.й-=0-.D. 09H)F+-
/519-.D..

X&-3&2-.й 953.0 3)()D9?94 )2?9-+798+=D, 5с09-
-)19D, (+3(2.4Dс019D 1.=1:=0. 09 2)75D+0. ?&--
3&2-+ 79/)-)D+2-)с0+ 1HїJ-L)D5 с/:93+, с025/0529J, 
(2)8&с9J, 1H)2?9-+798+й-+й /5:L052+ 09 -9 2+1-+ 
5(291:+--+ :G3сL/.D. 2&с52с9D., 9H09/); 5H2)7-
2),:&--+ 09 2&9:+798+ї (2)?29D 09 ()с:5?.

X&-3&2-.й 953.0 394 7D)?5:

• )8+-G190. 1(:.1 3+=:L-)с0+ )2?9-+798+ї 09 її 
5(291:+--= -9 ?&-3&2-5 2+1-+с0L;

• (+31.M5190. &@&/0.1-+с0L 5(291:+--= :G3-
сL/.D. 2&с52с9D.; 

• 79,&7(&F5190. D);:.1+с0L ()43-9--= 025-
3)1)ї 3+=:L-)с0+ +7 с+D&й-.D. ),)1’=7/9D.;

• с01)2G190. ,&7(&F-+ 3:= ;.00= 09 73)2)1’= 
5D)1. (298+.

[9?9:)D ?&-3&2-.й 953.0 1с09-)1:G4 ,97)1+ 
()/97-./. (+-3./90)2.), -9 )с-)1+ =/.J D);-9 
)8+-G190. (2)?2&с +7 (:.-)D F9с5, 1.7-9F90. /2.-
0.F-+ ?&-3&2-+ 2)72.1. 09 1./:./., -939190. 2&/)-
D&-398+ї M)3) їJ 2)71’=79--=.
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ПРАКТИЧНІ ЗАВДАННЯ ДО МОДУЛЯ 11

Ситуаційне завдання

A7-9й)D0&с= 7H0&/с0)D (5,:+/98+ї «X&-3&2-.й (2)@+:L !/29ї-.» (2023 2.).37

U5E2)87O) 1/ .9/р .) 0)9() . .о4т) 0:о;85т) ;р5D) &5G)-4о05 .) 0:158%&,х )&  .5E0и6и( р)0 ./( 
&5р;85т, 9/ тр59иD)E .о 9о() .%3т7 чо8о0)-и: %:G) .5 .4о0)E 4G/р) т5 4G/р) ) .Gор(5D)E .о--о-
(% .)-5D)E .их т/х .о8о1)E (IJR). 

c) .-и 4т5 .о08,т7 8иO/ 28и&7-о 20% 4т%9/ .т)0 %:;роG/4),х, ;о0’,&5 .их &:IJR. K5 о4т5 .-
 .) 10 ро-)0 0:F-р5ї .) ч54т-5 B) .о- 4/р/9 4т%9/ .т)0 %:D)E 4G/р) ;р5-тич .о  ./ &2)87Oи854,. 
A9 .)є3 &:-83чо0их ;ричи .  ./9о;р/94т508/ .о4т) B) .о- 0:IJR є:1/ .9/р .) 4т/р/оти;и, &1)9 .о 
&:,-и( IJR-4;/D)587 .о4т) 005B53т74, ти(и, 6о 2)87O/ ;54%3т7 чо8о0)-5(. ?о9 .оч54 
4т5 .о(  .5 2022 р)- B) .-и 4т5 .о08,т7 30,8% ;р5D)0 .и-)0 т5 (5EB/ -оB .% тр/т3 G)&ич .% 
о4о2%-;)9;риє(D, 0:IJR. 

K2)87O/ . ., -)87-о4т) B) .о-, ,-) &9о2%053т7 о40)т% &5 4;/D)587 .о4т,(и, ;о0’,&5 .и(и 
&:;ро(и48о0)4т3 т5 STEM (D/ 52р/0)5т%р5, 6о о& .5ч5є т5-) 4G/ри:  .5%-5, т/х .о8о1)ї, ) .-
B/ ./р),, (5т/(5ти-5), є:0-р5E 05B8и0и( 98, ро&Oир/ . ., %ч54т) B) .о- %:;)9;риє( .иDт0), 
%;р508) . .) т5 ро2оч)E 4и8). K2)87O/ . ., %ч54т) B) .о- %:4G/р5х, 9/ тр59иD)E .о 9о() .%058и 
чо8о0)-и, т5-оB є:0)9;о0)993  .5 2р5- -058)G)-о05 .их -59р)0 %:Dих 4G/р5х, о4о28и0о ч/р/& 
;о0 .о(54Oт52 .% 0)E .%. 

[ )?:=35 -9 19C (2)@&с+й-.й 3)с1+3, 79(2)()-5й0& 3–5 79J)3+1 3:= ()3):9--= ?&-3&2-
-)?) 2)72.15 1H!/29ї-+ 5Hс@&2+ +-@)2D98+й-)-/)D5-+/98+й-.J 0&J-):)?+й (V#T). 

Завдання для саморефлексії

6+7-+ D+;-92)3-+ +-3&/с. 39G0L D);:.1+с0L 79@+/с5190. ()0)F-.й с09- с(291 M)3) 
2&9:+798+ї ():+0./. ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 1H2+7-.J /29ї-9J. 

N+3()1+3-) 3) V-3&/с5 ?&-3&2-)?) 2)72.15 (Global Gender Gap IndeJ 2024)38, !/29-
ї-9 5 2024 2)8+ ()с+:9 63 D+с8& с&2&3 146 /29ї-. %&й +-3&/с 1.D+2G4 с05(+-L -&2+1-)с0+ 
D+; ;+-/9D. +HF):)1+/9D. 7H)?:=35 -9 09/+ с@&2., =/ )с1+09, )J)2)-9 73)2)1’=, &/)-)D+/9 
09H():+0./9. 

E9 2.с. 1 7),29;&-) 3+9?29D5, =/9 1+759:L-) 3&D)-с0254 7-9F&--= с5,+-3&/с+1 79 2+7-
-.D. с@&29D., =/-)0: 

• &/)-)D+/9 (0.737); 
• )с1+09 (1.000); 
• )J)2)-9 73)2)1’= (0.977); 
• ():+0./9 (0.175). 

37 t&-3&2-.й (2)@+:L !/29ї-9 _С 79 a&-3&2-5 2+1-+с0L: с:5;,9 3)()D)?. 2&@)2D9D )-)1:&-.й, :.(&-L 2023 2)/5. URL:Hh^ps://
euneighbourseast.eu/wp-content/uploads/2024/03/eu4genderhelpdesk_ukrainegenderprople_2023-cgp_ukr_v5.pdfH (3909 71&2-&--
-=: 03.08.2025).

38 Global Gender Gap Report 2024 / World Economic ForumH/ K.HK.HPal et al.HWorld Economic Forum. URL:Hh^ps://www.weforum.
org/publications/global-gender-gap-report-2024/H(date of access: 03.08.2025).
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Щ) ,:.;F& 7-9F&--= с5,+-3&/с5 3) )3.-.8+, 0) /29M9 с.0598+= +7 79,&7(&F&--=D ?&--
3&2-)ї 2+1-)с0+ 5Hс@&2+. VH-91(9/., M) ,:.;F& 7-9F&--= 3) -5:=, 0) с.0598+= ?+2C9.

Рис. 1. Значення субіндексів Індексу гендерного розриву  
(Global Gender Gap Indeх), 2024

! 09,:.8+ 1 D+с0=0Lс= 39-+ M)3) 29-?5 с5,+-3&/с+1. Щ) D&-C.й 29-?, 0) /29M9 с.05-
98+= +7 79,&7(&F&--=D 2+1-.J (291 09 D);:.1)с0&й ;+-)/ +HF):)1+/+1 5Hс@&2+ (-9(2./:93, 
)с1+09). VH-91(9/., M) 1.M.й 29-?, 0) ?+2C9 с.0598+= M)3) ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ (-9(2./:93, 
5Hс@&2+ ():+0./.).

Таблиця 1. С5,+-3&/с. X:),9:L-)?) +-3&/с5  
?&-3&2-)?) 2)72.15 !/29ї-., 2024

Сфь|jдiкgd  
(gкhmдjdкd Xhvьmhujvхv |jдiкgф  
хijдixjvхv xvlxdzф zф !кxmПjd)

6mjх gфь|jдiкg|z (2024 x.)

]/)-)D+F-9 5F9с0L 09 D);:.1)с0+ 40

6+1&-L )с1+0. 27

[3)2)1’= 09 2+1&-L 1.;.19--= 42

P):+0.F-9 5F9с0L 91
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Модуль 11

Завдання для саморефлексії: 2)7?:=-L0& с/:93-./. (с5,+-3&/с.) -91&3&-)?) O+;-
-92)3-)?) 2&й0.-?5 09 ()D+2/5й0& -93 09/.D. (.09--=D.:

1. U)D5 с09- 79,&7(&F&--= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+ 1H!/29ї-+ 5H2+7-.J с@&29J 1+32+7-=40L-
с=? 

2. U)D5, -9 19C5 35D/5, с5,+-3&/с «P):+0.F-9 5F9с0L» D94 -9й?+2C+ ()/97-./.? 
3. U.D D);-9 ()=с-.0. 1.M.й 29-? ()/97-./9 «6+1&-L )с1+0.» +HF. )7-9F94 8&, M) 

1H!/29ї-+ ?&-3&2-.J (2),:&D 1H)с1+0+ -&D94? 
4. S/+ ?&-3&2-+ 2)72.1. 1H-9C+й /29ї-+ 4H5Hс@&29J )J)2)-. 73)2)1’= 09 &/)-)D+/., 

5H2&75:L090+ F)?) 1)-. 7-9йC:. 1+3),29;&--= 5H1+3()1+3-.J с5,+-3&/с9J?
Примітка: 3:= 1+3()1+3+ -9 )3-& F. /+:L/9 79(2)()-)19-.J (.09-L (-9 19C 1.,+2) 

D);-9 с/)2.с090.с= +-@)2D98+4G 7H1+3/2.0.J 3;&2&:.

ТЕСТИ ДО МОДУЛЯ 11

1. !-5 (/т5 1/ .9/р .ої ;о8)ти-и  .5 р)0 .) 9/рB50и? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 
0)9;о0)9,(и)

a. 6)71’=79--= ?&-3&2-.J (2),:&D
b. N(2)193;&--= +-+8+90.1, =/+ -& 129J)15190.D50L ()02&,. 2+7-.J ?25( ;+-)/ 

+HF):)1+/+1
c. Д)с=?-&--= ?&-3&2-)ї 2+1-)с0+
d. С09?-98+= с09-)1.M9 ;+-)/ +HF):)1+/+1

2. !-и( т/р() .о( ;о& .5ч53т7 4оD)587 .о &5-р);8/ .) ро8), ;о0/9) .-%, 9),87 .)4т7 ):х5р5--
т/р .) о& .5-и, ,-) ;/0 ./ 4%4;)874т0о 005B5є  .58/B .и(и 98, B) .о- т5 чо8о0)-)0?

a. P)7.0.1-+ 3+ї
b. X&-3&2
c. С090L
d. С&/с.7D

3. !-) 4-859 .и-и ;/р/925ч5є Gор(%05 . ., 1/ .9/р .ої ч%т8и0о4т) 0:(/B5х %;р508) .47-ої 
9),87 .о4т)? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. !D+--= 5J19:G190. 2+C&--= 7H529J519--=D ()02&, ;+-)/ +HF):)1+/+1 (09/9,) 
їJ-+J ?25()

b. !D+--= /&25190.с= (+3 F9с 5J19:&--= 2+C&-L M)3) ;+-)/ +HF):)1+/+1 (09/9,) їJ-+J 
?25() 1:9с-.D 3)с1+3)D 09 +-05ї8+4G

c. [390-+с0L -& 2)7(+7-9190. 09 -& 5с1+3)D:G190. с.0598+ї ?&-3&2-)ї -&2+1-)с0+ 
1H2+7-.J с@&29J с5с(+:L-)?) ;.00=

d. !D+--= 2),.0. )8+-/5 ?&-3&2-)?) 1(:.15 09 -9с:+3/. 5J19:&-.J 2+C&-L -9 с09-
-)1.M& ;+-)/ +HF):)1+/+1 (09/9,) їJ-+J ?25()
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Гендерн17 5,д2,д у робот, 5р9ц,8н1к,8 центр,8 з97н4тост,

4. F4т5 .о0)т7 0)9;о0)9 .)4т7 ()B ;о .,тт,(и т5 їх .)(и 0и& .5ч/ . .,(и.

Pvjkwwk Ndljmnijjk

1. С&/с.7D
B. #)-8&-0298+= ;+-)/ + F):)1+/+1 5 2+7-.J с&/-
0)29J &/)-)D+/. 09 -9 2+7-.J ()с939J

2. X&-3&2-.й 2)72.1

>. !(&2&3;&-& с091:&--=, 3.с/2.D+-98+ї :G3.-
-. 79 )7-9/)G с090+ F. ?&-3&2-)G +3&-0.F-+с0G 
09 +-C.D (2)=19D ?&-3&2-)ї 3.с/2.D+-98+ї

3. X&-3&2-9 с&?2&?98+= 
-9 2.-/5 (298+

N. С05(+-L -&2+1-)с0+ D+; ;+-/9D. 09 F):)1+/9-
D. 1 2+7-.J с@&29J 09 -9 2+7-.J 2+1-=J

5. !-),  .5 05O% 9%(-%, о4 .о0 .) 1/ .9/р .) ;ро28/(и  .5 4тр5т/1)ч .о(% р)0 .) ;отр/2 %:4G/р) 
&5E .,то4т)? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. P)3):9--= ?&-3&2-)ї с&?2&?98+ї -9 2.-/5 (298+ (-&2+1-)D+2-+с0L 2)7()3+:5 79 
(2)@&с+=D./?9:57=D.)

b. С/)2)F&--= ?&-3&2-)?) 2)72.15 1H)(:90+ (298+
c. 6+7-.8= 1H(&-с+й-)D5 1+8+ 3:= ;+-)/ +HF):)1+/+1
d. N+3с50-+с0L /)3&/с+1 -9 (9(&2+
e. [9,&7(&F&--= 2+1-)?) 3)с05(5 3) /&2+1-.J ()с93

ЗАГАЛЬНИЙ ТЕСТ

1. F4т5 .о0)т7 0)9;о0)9 .о4т) ()B т/р() .5(и т5 їх .)(и 0и& .5ч/ . .,(и.

a. Д.J)0)D+F-& D.с:&--=
b. #909с02)@+798+= 
c. С5,’4/0.1+798+=

1. E939--= /909с02)@+F-)?) 7-9F&--= 32+,-.D ()3+=D
2. N.?93519--= ()=с-&-L ,&7 ),’4/0.1-.J 3)/97+1
3. E93D+2-& 579?9:L-&--= «!с& 9,) -+F)?)» 
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2. !-иE )&  .50/9/ .их 05р)5 .т)0  ./ є:;о&ити0 .и(  .548)9-о( -орот-оч54 .о1о ;роG/4)E .о1о 
4тр/4%?

a. P+31.M&--= /)-8&-0298+ї 519?. 
b. [9?920519--= J929/0&25 
c. P+31.M&-.й 2.7./ 1.?)29--= 
d. O)0.198+= 3) 3+й

3. !-) &: .50/9/ .их т0/р9B/ .7 0)9;о0)953т7 оG)D)E .о(% 0и& .5ч/ . .3 ;роG/4)E .о1о 0и1о-
р5 . .,, &1)9 .о &:М)B .5ро9 .о3 -854иG)-5D)є3 х0оро2? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 
0)9;о0)9,(и)

a. %& D&3.F-.й 3+9?-)7, M) ()02&,54 :+/519--=
b. %& с.-32)D, M) 1.-./94 1-9с:+3)/ J2)-+F-)?) с02&с5 -9 2),)F)D5 D+с8+
c. N.?)29--=, =/& с0)с540Lс= :.C& (2)@&с+й-)ї с@&2.
d. N.?)29--= 4H@)2D)G 3&(2&с+ї

4. !-) &: .50/9/ .их G5-тор)0 4;ри,3т7 0и .и- ./ . .3 ;роG/4)E .о1о 0и1ор5 . .,? (&5095 . ., 
&:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. E93D+2-& -919-09;&--=
b. U+0/& 2)75D+--= ),)1’=7/+1
c. O)-)0)--+с0L 2),)0.
d. P+302.D/9 /):&?
e. E&1+3()1+3-+с0L )с),.с0.J 8+--)с0&й 8+--)с0=D )2?9-+798+ї

5. F4т5 .о0)т7 0)9;о0)9 .о4т) ()B ;о .,тт,(и т5 їх .)(и 0и& .5ч/ . .,(и.

По .,тт,
a. 6&7.:L4-0-+с0L
b. r.004с0+й/+с0L
c. С)8+9:L-+ 71’=7/.

?и& .5ч/ . .,
B. A3.- +7 F.--./+1, M) (+302.D54 (с.J+F-5 с09,+:L-+с0L 5Hс/:93-.J 5D)19J
>. [390-+с0L 1+3-)1:G190. ;.00= (+с:= 10290 +H0291D
N. [390-+с0L 939(05190.с= 3) с02&с5, 7,&2+?9GF. &D)8+й-.й 3),2),50

6. !-иE /G/-т (оB/ 95ти р/1%8,р ./ &54то4%05 . ., ;р5-ти- (5E .9G%8 ./4? (&5095 . ., 
&:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. [-.;&--= 2+1-= с02&с5
b. P)/29M&--= =с-)с0+ D.с:&--=
c. P)7.0.1-.й 1(:.1 -9 ,53)15 D)7/5
d. P+31.M&--= @+7.F-)ї 1.02.19:)с0+
e. P+31.M&--= C1.3/)с0+ 2&9/8+ї



183
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7. F4т5 .о0)т7 0)9;о0)9 .о4т) ()B /8/(/ .ти (/то9% WOOP т5 їх .)(и о;и45(и.

A. Wish 1. P&2&C/)3., =/+ D);50L 1.-./-50. -9 C:=J5 3) D&0.

B. Outcome 2. #)-/2&0-9 8+:L 9,) ,9;9--=

C. Obstacle 3. P:9- 3+й 3:= ()3):9--= (&2&C/)3

D. Plan 4. AF+/519-.й 2&75:L090, M) D)0.154 3) 3)с=?-&--= D&0.

8. Л)8), ;р5D3є -5р’єр .о3 р59 .иD/3 0:Ц/ .тр) &5E .,то4т). F:її о2о0’,&-и 0хо9ит7 -о .-
4%87т%05 . ., -8)є .т)0, 6о ;/р/2%053т7 %:;оO%-5х ро2оти, 9о;о(о15 ї( %:4т0ор/ . .) р/&3(/ 
т5 ;)91ото0-5 9о 4;)02/4)9и. A4т5 . .)( ч54о( G5х)0чи ., 4т585 0)9ч%05ти 0то(%, тр%9 .о6) 
&:ро&;о9)8о( ч54% ()B -о .4%87т5D),(и, ;о4т)E .о3 &0)т .)4т3 т5 ;ро0/9/ . .,(  .50ч587-
 .их &5хо9)0. До то1о B:0о .5 ;о()ти85, 6о  ./ 04) -8)є .ти 4;риE(53т7 її ;ор59и 4/рEо& .о.  
Yо2:;о-р56ити 0854 .% /G/-ти0 .)4т7 ):;роG/4)E .иE )()9B, Л)8), 0ир)O%є ;о;р5D305ти 
 .59 4о2о3.

!-) 4/р/9 &5;ро;о .о05 .их 9)E (оB%т7 9о;о(о1ти ;р5D)0 .иD) ;)90и6ити о4о2и4т)4 .% 
/G/-ти0 .)4т7 ):;о-р56ити ;роG/4)E .% 45(о;р/&/ .т5D)3? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 
0)9;о0)9,(и)

a. N.7-9F.0. 1:9с-+ (2)@&с+й-+ 8+:+ -9 D+с=8L +H2)7()3+:.0. F9с 1+3()1+3-)
b. !-./90. ;)2с0/.J D&;, M), 791;3. ,50. 3)с05(-)G 3:= /:+4-0+1
c. N./)2.с0)15190. 0&J-+/5 9/0.1-)?) с:5J9--= 09 1(&1-&-5 -&1&2,9:L-5 /)D5-

-+/98+G
d. 6&?5:=2-) ,290. 5F9с0L 5H02&-+-?9J 7H2)71.0/5 -91.F)/ /)-с5:L0519--=
e. E& 1.029F90. F9с -9 с9D)2&@:&/с+G, )с/+:L/. 1)-9 -& (2)35/0.1-9
f. E91F90.с= (2&7&-05190. (2)@&с+й-+ -91.F/., M) (+3/2&с:G190.D& її &/с(&20-

-+с0L +H8+--+с0L 3:= /:+4-0+1

9. F;ор,9-%Eт/ /т5;и р/G8/-4и0 .о1о 48%х5 . ., 0:;р50и87 .)E ;о48)9о0 .о4т).

• P&2&@297519--= 
• [’=с519--= 
• N+3),29;&--= ()F500+1 
• 6&7GD519--= 

Пр50и87 .иE ;ор,9о-: 
a. [’=с519--= 
b. P&2&@297519--= 
c. N+3),29;&--= ()F500+1 
d. 6&7GD519--= 
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10. Z5х)0чи ., 48%B2и &5E .,то4т) ;ро0о9ит7 ;/рO% &%4тр)ч &:-8)є .то(, ,-иE  ./6о950 .о 
0тр5ти0 ро2от%. J8)є .т 9/(о .4тр%є ро&ч5р%05 . ., E:;/4и()&(, ч54то ;/р/2и05є,  ./ 0)рит7, 
6о & .5E9/  .о0% ро2от%  .5E28иBчи( ч54о(. U5 ;оч5т-% &%4тр)ч) чо8о0)- &5%05B%є: «! 0B/ 
2%0 %:-)87-ох 51/ .т4т05х:P  .)хто (/ .)  ./ 9о;о()1. Д%(53, ):т%т т/ B:45(/ 2%9/». K5095 . ., 
G5х)0чи .):P 04т5 .о0ити 9о0)р%, & .и&ити  .5;р%B/ . ., E: .5851о9ити /G/-ти0 .% -о(% .)-5D)3 
98, ;о9587Oої 4;)0;р5D).

!-) 9)ї G5х)0чи .) 2%9%т7 /G/-ти0 .и(и 0:D)E 4ит%5D)ї? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 
0)9;о0)9,(и)

• N./)2.с090. 9/0.1-& с:5J9--=, 1+3),297.0. &D)8+ї /:+4-09: «! 25ч%, 6о %:054 2%0 
 ./;ро4тиE 9о40)9. C;ро2%E(о р5&о( & .5Eти р)O/ . .,»

• P&2&2190. /:+4-09 +H79(&1-.0., M) с:5;,9 79й-=0)с0+ D94 /29M+ D);:.1)с0+, -+; 
+-C+ 9?&-0с019

• P)с091.0. 1+3/2.0+ 79(.09--=, M), 3+7-90.с= ,+:LC& (2) ()(&2&3-+й 3)с1+3 /:+-
4-09 09 й)?) )F+/519--=

• !-./90. ),?)1)2&--= ()(&2&3-L)?) 3)с1+35 /:+4-09, M), -& ()?+2C.0. с.0598+G
• [9с0)с5190. &D(90+G 09 (+302.D/5: «! ро&%()3, 6о 4ит%5D), 4-859 .5, 58/ (и (оB/-

(о р5&о( 4;ро2%05ти її &() .ити»

11. !-/ т0/р9B/ . .,  .5Eточ .)O/ х5р5-т/ри&%є 0и;р,( .иE р/G8/-4 %:(оти05D)E .о(% 
-о .4%87т%05 . .)?

a. >9;9--= /)-с5:L09-09//)-с5:L09-0/. 1.(291.0. /:+4-09//:+4-0/5 9,) (&2&-
/)-90. й)?)/її 

b. P+302.D/9 с9D)с0+й-)с0+ /:+4-09//:+4-0/.
c. P29/0./9 1./)2.с09--= 1+3/2.0.J 79(.09-L
d. N.7-9--= с.:L-.J с0)2+- /:+4-09//:+4-0/.

12. U5 ,-)E &) 4т59)E &() ., &5 (о9/883 Прох54-и т5 Д) J8/(/ .т/, 839и .5 6/  ./ &5(и483-
єт74, ;ро &() .% ;о0/9) .-и 52о &5;/р/ч%є її  ./о2х)9 .)4т7?

a. С093+= (+3?)0)1/. 3) 3+й
b. С093+= (&2&32)735D+1
c. С093+= 3+й
d. С093+= (+302.D/. 7D+-

13. K5& .5чт/ ;/р/051и 0и-ори4т5 . ., 0)9-ритих &5;ит5 .7 %:(оти05D)E .о(% -о .4%87т%-
05 . .), ;ор)0 .33чи )& &5-рити(и (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. Д9G0L /:+4-09D D);:.1+с0L с9D)с0+й-) 3)с:+3;5190. 1:9с-+ ()F500=, 8+:+ 09 
2&с52с.

b. Д)()D9?9G0L /)-с5:L09-09D C1.3/) )02.D90. /)-/2&0-5 1+3()1+3L -9 79(.-
09--=

c. С(2.=G0L @)2D519--G 90D)с@&2. 3)1+2. 09 (920-&2с019 D+; /)-с5:L09-09D. 
+H/:+4-09D.
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d. С0.D5:GG0L /:+4-0+1 3) с9D)2&@:&/с+ї 09 5с1+3)D:&--= 1:9с-)ї D)0.198+ї
e. A,D&;5G0L /:+4-0+1 5H@)2D5:G19--+ 1:9с-)ї ()7.8+ї
f. Д9G0L 7D)?5 /)-с5:L09-09D 5-./90. ),?)1)2&--= с/:93-.J 0&D

14. !-) 4/р/9 &5;ро;о .о05 .их &5;ит5 .7  .5E-р56/ 9о;о(5153т7 &’,4%05ти ) .т/р/4и о;о-
 ./ .т5 0:-о .G8)-т)? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. «Щ) с9D& 19с 052,54 1H8+й с.0598+ї?»
b. «U)D5 1. 791;3. с01)2G40& (2),:&D.?»
c. «S/)ї D&0. 1. J)F&0& 3)с=?-50.?»
d. «N. J)F&0&, M), D. 7D+-.:. 2+C&--=, 09/?»
e. «Щ) 3:= 19с 4H-9й19;:.1+C.D 5H8+й с.0598+ї?»
f. «N9D ()3),940Lс= 8= (2)()7.8+= F. -+?»

15. F;ор,9-%Eт/ 0:;р50и87 .)E ;о48)9о0 .о4т) о4 .о0 .) /т5;и ;роD/4% (/9)5D)ї, ,-) 0и-о-
ри4то0%3т7 98, ро&0’,&5 . ., -о .G8)-т%.

a. P)C5/ 192+9-0+1 2+C&-L
b. N.7-9F&--= +-0&2&с+1 +H()02&, с0)2+-
c. A7-9й)D:&--= 7H,9F&--=D с.0598+ї 7H,)/5 ),)J с0)2+-
d. !/:939--= 3)D)1:&-)с0&й

16. F:чо(% ;о8,15є р)& .иD, ()B ;рох5 . .,( ):0и(о1о3 &:;о&иD)ї  ./ .54и87 .иD7-ої -о(% .)-5D)ї 
(UUL)?

a. P2)J9--= 791;3. @)2D5:GG0L :9?+3-), 9H1.D)?5HK /90&?)2.F-)
b. N+3D)19 1./)-5190. (2)J9--= -& (&2&3,9F94 ()/929--=, ()2+1-GGF. 7H1+3D)-

1)G 1./)-5190. 1.D)?5.
c. P2)J9--= с0)с540Lс= D90&2+9:L-.J 2&F&й, 1.D)?9HK &D)8+й
d. N.D)?9 791;3. с0)с540Lс= 2),)0., (2)J9--=HK )с),.с0.J с0)с5-/+1

17. !-иE )& &5;ро;о .о05 .их ;ри-859)0 9/(о .4тр%05 . ., 09,ч .о4т) 0)9;о0)95є ;ри .Dи;5( 
 ./ .54и87 .иD7-ої -о(% .)-5D)ї (UUJ)?

a. «Д=/5G, 0. D):)3&8L!»
b. «O&-+ 35;& с()3),9:)с=, M) 0. 3)()D+? D&-+ 7H3)/5D&-09D.. SH1+3F5:9 (+302.D-

/5 +H293+с0L»
c. «E5, J)F J0)сL M)сL 72),.1 -)2D9:L-)»
d. «>&7 0&,& =H, -& 1()29:9с=! W)F 0. йH-& 791;3. 3)()D9?94C»

18. !-) )&  .50/9/ .их Gор(%8305 .7 )834тр%3т7 25р’єр .% -о(% .)-5D)3 &:839и .о3 &:) .058)9-
 .)4т3? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. «E9 ;9:L, 5H-9с -&D94 5D)1 3:= 09/.J, =/ 1.»
b. «S/9 с9D& @)2D9 с(+:/519--= 3:= 19с 725F-9?»
c. «U. 0)F-) 1. с(291.0&с=?»
d. «O. -& 1(&1-&-+, M) 8& 3:= 19с»
e. «O);&D) 939(05190. 2),)F& D+с8&, =/M) ()02+,-)»
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19. П/р/18, .7т/ &5;ро;о .о05 .) Gор(%8305 . ., &:05-5 .4)E ):0и& .5чт/ т), 6о ;ор%O%3т7 
&5-о .о9504т0о (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. «P)02+,-+ F):)1+/. 3) 35 2)/+1»
b. «X929-0)19-9 )@+8+й-9 79й-=0+с0L»
c. «T+:L/. )с),. ,&7 D&3.F-.J ),D&;&-L»
d. «E9=1-+с0L 3)с1+35 ,53& (&2&19?)G»
e. «Д:= ;+-)/ +7 (2.4D-)G 7)1-+C-+с0G»

20. K5 (5т/р)585(и -%р4% %;ор,9-%Eт/ 8о1)-% ;/р/хо9% 0)9 %;/р/9B/ . ., 9о 4оD)587 .о1о 
0и8%ч/ . .,.

a. Q)2D519--= с0&2&)0.(5
b. N.-./-&--= 5(&2&3;&-)?) 5=1:&--=
c. С0.?D90.798+=
d. Д.с/2.D+-98+= +H1.:5F&--= 7H2.-/5 (298+

21. LGор(%83Eт/ 0и& .5ч/ . ., р/&и87є .т .о4т) &:;о&иD)E -о(% .)-5D)ї.

a. [390-+с0L 5-./90. /)-@:+/0+1 5H2)7D)1+
b. [390-+с0L (&2&/)-5190. с(+12)7D)1-./+1
c. [390-+с0L (+302.D5190. :G3.-5 09 3)()D9?90. їй 7-9J)3.0. 1-502+C-+ 2&с52с.
d. [390-+с0L C1.3/) 7D+-G190. 0&D5 2)7D)1.

22. !-иE )& &5;ро;о .о05 .их 05р)5 .т)0  .5Eточ .)O/ о;и4%є ;о .,тт, тр50(5тич .о1о 
9о40)9%.

a. P)3+=, M) 1./:./9:9 с.:L-5 @+7.F-5 10)D5
b. С02&с F&2&7 (&2&10)D5 -9 2),)0+
c. P)3+= 9,) ),с091.-9, M) 1./:./9:9 с.:L-.й с029J, ,&7()293-+с0L 9,) 1+3F9й
d. E&793)1):&-+с0L (),50)1.D. 5D)19D.

23. !-) 4/р/9 &5;ро;о .о05 .их 05р)5 .т)0 4;ри,3т7 4т0ор/ . .3 2/&;/ч .о1о 4/р/9о0и65 98, 
4;)8-%05 . .,? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и)

a. !-./9--= 7)2)1)?) /)-09/05
b. [97-9F&--= D&0. 09 02.19:)с0+ 2)7D)1. 
c. 6)7D)19 1H:G3-)D5 D+с8+
d. P)1+3)D:&--= (2) /)-@+3&-8+й-+с0L 

24. !-  .5&и05єт74, ;роG)87 .иE &5-о . %:4G/р) р/58)&5D)ї 9/рB50 .ої 1/ .9/р .ої ;о8)ти-и 
0:F-р5ї .)?

a. [9/)- !/29ї-. «P2) 79с93. 79(),+?9--= 09 (2)0.3+ї 3.с/2.D+-98+ї 1H!/29ї-+»
b. [9/)- !/29ї-. «P2) 79,&7(&F&--= 2+1-.J (291 09 D);:.1)с0&й ;+-)/ +HF):)-

1+/+1»
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c. [9/)- !/29ї-. «P2) 79(),+?9--= 09 (2)0.3+G 3)D9C-L)D5 -9с.:Lс015»
d. [9/)- !/29ї-. «P2) 2+1-+с0L с090&й 1H!/29ї-+»

25. !-) &: .50/9/ .их Gр5& є:4/-4и4т47-и(и? (&5095 . ., &:-)87-о(5 ;р50и87 .и(и 0)9;о0)9,(и).

a. «E& ,53& ;+-/9 D-)G /&25190.. SH119;9G, M) 0+:L/. F):)1+/. D);50L ,50. 
/&2+1-./9D.»

b. «Д+1F.-/), 0),+ :+(C& ()35D90., =/ 7-9й0. ?92-)?) F):)1+/9, 9H-& ?92-5 2),)05. 
T)D5 й3+0L +H()35D9й0&, 9HD+с8& 3.2&/0)29 79/:935 79:.C0& +-C.D»

c. «T&0=-), 3=/5G 79 19C5 @9J)1+с0L. [H19D. 791;3. :&?/) +H/)-с025/0.1-) (29-
8G190.»

d. «! -9C)D5 /):&/0.1+ 8+-540Lс= (298L)1.0+с0L +H)2+4-098+= -9 2&75:L090 -&79-
:&;-) 1+3 с090+ 09 1+/5!»



188

ЗАМІСТЬ ПІСЛЯМОВИ

%&й ()с+,-./ 4 3)()1-&--=D 3) )-:9й--/52с5 «O9йс0&2-+с0L 052,)0.: с5F9с-+ -9-
1.F/. (+302.D/., /)D5-+/98+ї 09 с0+й/)с0+ @9J+18+1 с:5;,. 79й-=0)с0+», 9:& 1)3-)F9с K 
с9D)с0+й-.D 3;&2&:)D 7-9-L, -91.F)/ + 2)735D+1. R)?) D);-9 1./)2.с0)15190. )/2&D) 
1+3 /52с5 K =/ (29/0.F-.й 3)1+3-./, 2&с52с 3:= с9D)2&@:&/с+ї 9,) D&0)3.F-.й D90&2+9: 
5 /)D9-3-+й 2),)0+.

O. ,53&D) M.2) 13=F-+ 79 19C+ 129;&--=, 35D/., 79519;&--= F. (2)()7.8+ї M)3) 
8L)?) 1.39--=.

• N. D);&0& 79:.C.0. (2)()7.8+ї 9,) 1+3?5/ (2) -9C5 2),)05, -9(.с91C. -9 932&с5 
&:&/02)--)ї ()C0.: 

➫  feedback@rokada.org.ua

• >+:LC& +-@)2D98+ї (2) -9C5 3+=:L-+с0L K -9 с9й0+ @)-35:

➫  www.rokada.org.ua

B,) с/)2.с09й0&сL QR-/)3)D -.;F&:
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