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OPORA. MENTAL HEALTH
ВЕБІНАР

ЗДОРОВА КОМУНІКАЦІЯ

ЯК БУДУВАТИ
ЕФЕКТИВНІ ВЗАЄМИНИ
В ІНШІЙ КРАЇНІ: НОВІ
ДРУЗІ, РОБОТА,
СТОСУНКИ

 

opora live
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ПОЗНАЙОМИМОСЬ?

                              - БЛАГОДІЙНА ОРГАНІЗАЦІЯ, ЯКА ДОПОМАГАЄ
УКРАЇНЦЯМ СТАЛО БУДУВАТИ СВОЄ ЖИТТЯ У ВЕЛИКОБРИТАНІЇ

ХТО МИ?

ЩО МИ РОБИМО?

ІНФОРМАЦІЙНІ КАНАЛИ
ТА  ГРУПИ ПІДТРИМКИ
ГІДИ ЩОДО  ЖИТТЯ У UK

БІЗНЕС-ПІДТРИМКА
ОН-ЛАЙН ПЛАТФОРМА
ПРЯМІ ПРОПОЗИЦІЇ
ДОПОМОГИ
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MENTAL HEALTH

Формати психологічної допомоги  

ТЕЛЕГРАМ КАНАЛ
ПІДТРИМКИ

АНОНІМНІ 
ЗАПИТАННЯ ПСИХОЛОГУ

ІНТЕРАКТИВНА МАПА 
ПСИХОЛОГІЧНОЇ ДОПОМОГИ
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СПІКЕР: практикуючий психолог -
Марʼяна Петрик 

Сфера діяльності: індивідуальні
консультації, групові тренінги

Освіта: Львівський національний
університет імені Івана Франка,
магістр психології. 
Український психотерапевтичний
університет, напрямок гештальт
терапія
 



НА ВЕБІНАРІ ТИ
ДІЗНАЄШСЯ ПРО:

КОМУНІКАЦІЯ ЯК ІНСТРУМЕНТ ПОБУДОВИ
ЗДОРОВИХ СТОСУНКІВ
ЯК ВСТАНОВИТИ КОНТАКТ І ЗАРУЧИТИСЬ
ПІДТРИМКОЮ СПІВРОЗМОВНИКА
ЯК МИ СПРИЙМАЄМО І АНАЛІЗУЄМО
ІНФОРМАЦІЮ. СЛОВА, ІНТОНАЦІЯ, ЖЕСТИ.
АСЕРТИВНА ПОВЕДІНКА ТА ВМІННЯ
ВИСТАВЛЯТИ ВЛАСНІ КОРДОНИ
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КОМУНІКАЦІЯ - ЦЕ НАШ
ГОЛОВНИЙ ІНСТРУМЕНТ У
ПОБУДОВІ СТОСУНКІВ
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КОМУНІКАЦІЯ «ЛАТ. COMMUNICARE» — РОБИТИ СПІЛЬНИМ,
ЗВʼЯЗУВАТИ, ПОВІДОМЛЯТИ

СТОСУНКИ - ЦЕ ДІАЛОГ ЛЮДЕЙ. ЯКЩО ВОНИ НЕ РОЗУМІЮТЬ ОДНЕ
ОДНОГО - РОЗВИТОК ВІДНОСИН НЕ ВІДБУДЕТЬСЯ



ДОНЕСТИ ІНФОРМАЦІЮ
ПРАВИЛЬНО - НЕ ТАК ВЖЕ Й
ПРОСТО 

Усі ми – різні, маємо відмінні погляди, досвід, уявлення. Тому іноді
думка, яку ми прагнемо донести співрозмовнику може відрізнятись
від його сприйняття. Для того, щоб в процес комунікації був чітким,
зрозумілим потрібно враховувати свої особливості та особливості
співрозмовника
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ТВОЇ ЕМОЦІЇ

09“Що посієш, те й пожнеш”

ТВОЯ ПОВЕДІНКА

ЕМОЦІЇ
СПІВРОЗМОВНИКА

ПОВЕДІНКА
СПІВРОЗМОВНИКА



ЗАКОН ДЗЕРКАЛЬНОГО РОЗВИТКУ СПІЛКУВАННЯ



ЯК МИ СПРИЙМАЄМО ІНФОРМАЦІЮ



ЯК МИ СПРИЙМАЄМО ІНФОРМАЦІЮ



ВЕРБАЛЬНЕ СПРИЙНЯТТЯ 

Негативне формулювання Позитивне формулювання

Я не знаю Я переконана/ий

Ти не правий Розумію тебе, однак…

Не можу, не вмію, не знаю Дізнаюсь і відповім

11“Я ТОБІ ДОВІРЯЮ” - ВИКЛИКАЄ ПОЧУТТЯ ВІДПОВІДАЛЬНОСТІ

ПРИЙОМИ, ЯКІ ДОПОМОЖУТЬ СПРАВИТИ ПОЗИТИВНЕ ПЕРШЕ ВРАЖЕННЯ:

“ВЛАСНЕ ІМʼЯ”
“ДЗЕРКАЛО ВІДНОСИН”

“ЗОЛОТІ СЛОВА”



ВПРАВА: ПЕРЕТВОРИТИ “НЕГАТИВ” НА
“ПОЗИТИВ”

  Негативна установка Позитивна установка

1 Де народився, там � пригодився  

2
Багато хочеш, мало получиш
(отримаєш)

 

3 Краще бути б�дним � щасливим  

4 Мене н�хто не любить  

5 Я н�кому не потр�бен/на  

6 Щастя любить тишину  

7 Ін�ц�атива наказується  

8 Вс� чолов�ки ….. вс� ж�нки ……  



ВПРАВА: ПЕРЕТВОРИТИ “НЕГАТИВ” НА
“ПОЗИТИВ”

  Негативна установка Позитивна установка

1 Де народився, там � пригодився Де народився, з в�дти можна подорожувати
по св�ту

2
Багато хочеш, мало получиш
(отримаєш)

Велик� мр�ї, ведуть до великих досягнень

3 Краще бути б�дним � щасливим Можна бути багатим � щасливим
одночасно

4 Мене н�хто не любить Я в�дчуваю любов в�д конкретних людей

5 Я н�кому не потр�бен/на Я потр�бна соб� � близьким, друзям.. 

6 Щастя любить тишину Щастя под�лене на двоє зб�льшується

7 Ін�ц�атива наказується Ін�ц�атива веде до розвитку � формує
впевнен�сть

8 Вс� чолов�ки ….. вс� ж�нки ……
Люди р�зн�. Я оточую себе добрими,

усп�шними...



“ГОЛОВНЕ НЕ, ЩО ВАМ ЛЮДИНА СКАЗАЛА,
А ДЛЯ ЧОГО ВОНА ЦЕ ГОВОРИТЬ”



«ШПАРГАЛКА» ДЛЯ БЕЗПЕЧНОГО
КОМПЛІМЕНТУ
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ПОМИЛКИ В КОМУНІКАЦІЇ

ВИКЛЮЧЕННЯ З РОЗМОВИ

ЗОСЕРЕДЖЕНІСТЬ НА СОБІ

ПОСПІШНІ ВИСНОВКИ ОЦІНЮВАННЯ

УПЕРЕДЖЕНЕ СТАВЛЕННЯ

ПРИЙНЯТТЯ РІШЕННЯ ЗА ІНШИХ



ПАРАВЕРБАЛЬНІ СИГНАЛИ: 38%
ІНФОРМАЦІЇ



ІНТОНАЦІЯ 38%

“ГОЛОВНЕ - НЕ ЩО ТИ СКАЗАВ, А ЯК ТИ ЦЕ СКАЗАВ”



ЯК МИ СПРИЙМАЄМО ІНФОРМАЦІЮ:
МОВА ТІЛА НЕСЕ 55% ІНФОРМАЦІЇ  



МОВА ТІЛА 55%

ПЕРШЕ, ЩО СПРИЙМАЄТЬСЯ ПРИ КОНТАКТІ: ЗАПАХ
ТА ПОГЛЯД В ОЧІ, ЩИРА ПОСМІШКА
МОВА ТІЛА: ВІДКРИТІ ВПЕВНЕНІ ЖЕСТИ. ЗАКРИТІ
НЕВПЕВНЕНІ.

ЯКА НАЙПРАВДИВІША ЧАСТИНА ТІЛА?





КОМУНІКАЦІЯ – ДВОСТОРОННІЙ ПРОЦЕС: 
ВАЖЛИВО НЕ ЛИШЕ ГОВОРИТИ, АЛЕ ПЕРЕД УСІМ- СЛУХАТИ



НЕ СЛУХАЄШ АКТИВНО, ЯКЩО…



АСЕРТИВНА ПОВЕДІНКА
ТЕХНІКА “Я ПОСЛАННЯ”

КРИТИКУЄМО НЕ ЛЮДИНУ, А ПОВЕДІНКУ



АСЕРТИВНА ПОВЕДІНКА 

ПОДИВИСЬ ЗА МОЄЮ СОБАКОЮ 2 ТИЖНІ, ПОКИ Я БУДУ У ВІДПУСТЦІ
ЦІ 2 ТИЖНІ МЕНІ ПОТРІБНІ ДЛЯ ВІДПОЧИНКУ, РОБОТИ … І Я НЕ МАТИМУ
ЗМОГИ. 

ВМІННЯ КАЗАТИ “НІ”



УСПІХ НА 50% ЗАЛЕЖИТЬ ВІД ОТОЧЕННЯ.
(МОДЕЛЬ ПЕРШОГО КОУЧА В СВІТІ ТОМАСА ДЖ
ЛЕОНАРДА) 



ТОЛЕРАНТНІСТЬ ДО ВІДМІННОСТЕЙ 
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CАЙТ OPORA

ТЕЛЕГРАМ 

КАНАЛ OPORA
КОНТАКТ

МАР’ЯНИ 

ДЯКУЄМО!


