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Мета

Сприяти розвитку навичок ефективного спілкування з дорослими та 
однолітками.

Очікувані	результати

Наприкінці заняття учні:

 розпізнають вербальні та невербальні засоби комунікації;

 пояснюють, які існують перепони у спілкуванні;

 називають складники формули здорових стосунків;

 демонструють готовність працювати над удосконаленням своїх 
стосунків із дорослими та однолітками.

Обладнання	і	матеріали

 Класна дошка і кольорова крейда або фліпчарт і фломастери.

 Комп’ютер, доступ до інтернету, мультимедійний проектор (ба-
жано).

Що	підготувати	заздалегідь

 Роздрукувати Роздавальні матеріали для учнів.

 Перевірити презентацію та відео до теми.

Спілкування	і	розбудова	стосунків
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Орієнтовний	план	уроку

Стартові завдання 7 хв

Інформаційне повідомлення «Навички ефективного спілкування» 5 хв

Вправа «Переказ тексту» 10 хв

Вправа «Ознаки ефективного спілкування» 5 хв

Керована дискусія «Спілкування і стосунки» 9 хв

Інформаційне повідомлення «Формула здорових стосунків» 5 хв

Підсумкові завдання 4 хв

Усього тривалість 45 хв

Рекомендації	щодо	проведення	уроку

Знайомство / Відкритий мікрофон

Якщо у класі понад 20 учнів або не вистачає часу, виконайте вправу в парах.

Робота в групах 

Якщо у вашому класі мала кількість учнів, можна виконати це завдання в парах і послідов-
но опрацювати тему за темою.
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Стартові завдання (повторити попе-
редній матеріал і перейти до нового)

1. Зворотний зв’язок. Запитайте учнів: 
«Про що ми говорили на минулому 
уроці»? Вислухайте відповіді охочих, 
підсумуйте їх.

2. Оголосіть тему уроку: «Сьогодні ви ді-
знаєтеся про роль спілкування і сто-
сунків у житті людини».

3. Вправа на знайомство «Як я провів 
цей ранок». Запропонуйте учням по-
казати  пантомімою щось одне з того, 
що вони робили сьогодні вранці (вми-
валися, снідали, гуляли з собакою). По-
чніть з себе і попросіть їх намагатися 
не повторюватися.

Інформаційне повідомлення «Навички 
ефективного спілкування» 

Слово вчителя: «Спілкування (комуні-
кація) — це процес обміну думками, по-
чуттями, враженнями, тобто повідомлен-
нями. Здається, що може бути простіше 
за спілкування: один говорить, інший слу-
хає. Та це не зовсім так, адже нерідко тра-
пляється, що зміст відправленого нами по-
відомлення не збігається з тим, яке отри-
мує співрозмовник. 

Ми звикли думати, що люди однако-
во сприймають світ. Та насправді кожен 
має власну унікальну модель світу й живе 
відповідно до неї. Двоє людей можуть по-
дивитися той самий фільм, прочитати ту 
саму книжку, прослухати ту саму лекцію і 
мати від них протилежні враження. Якщо 
вони сперечаються між собою, то роблять 
це тому, що їхні моделі світу різні. Однак 
кожна модель має таке саме право на існу-
вання, як і наша, і треба з повагою стави-
тися до неї».

Примітка: у Додатку 6.1. ви можете про-
читати, як люди створюють унікальні 
моделі світу і чому вони самі відповідаль-
ні за якість їхнього спілкування з іншими 
людьми (якщо є час).

Вправа  «Переказ тексту»  (розвивати 
вміння точно передавати та сприймати 
інформацію)

• Оберіть 5 охочих, які братимуть участь 
у виконанні вправі, відтак запропонуй-
те чотирьом з них вийти за двері, а од-
ному, який залишився, зачитайте текст. 

• Завдання слухача: переказати текст на-
ступному учасникові і так далі. Решта 
учнів — спостерігачі.

«Ігор чекав на вас і не дочекався. Дуже 
засмутився і просив передати, що зараз 
він у кабінеті інформатики, знайомиться з 
новою програмою (до речі, абсолютно но-
вою і цікавою). Має повернутися до обі-
ду, але якщо його не буде до 13 години, то 
обідати ви можете без нього. І найголовні-
ше: передайте всім, що тестування до кін-
ця навчального року, можливо, проводи-
тися не буде».

Запитання для обговорення:

• Як змінився текст у процесі переказу 
від першого учасника до останнього?

• На якому етапі відбулися найбільші 
трансформації?

• Як це відбувалося? (Забування, заміна 
іншою інформацією.)

• Чому, на вашу думку, це сталося? (Не-
уважність, не можна було перепиту-
вати.)

• Які існують способи підвищення точ-
ності передачі інформації? (Перепита-
ти,  попросити повторити.)
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Вправа «Ознаки ефективного спілку-
вання»

1. Запропонуйте учням ознайомитися 
з порадами, як ефективно спілкува-
тися, у Роздавальному матеріалі для 
учнів, Завдання 1.

233

Спілкування (комунікація) — процес обміну думками, почуттями, враженнями, 
тобто повідомленнями.

1. Ознайомтеся з порадами, як ефективно спілкуватися.
2. Об’єднайтесь у пари і підготуйте невеликі діалоги для демонструван-

ня цих умінь. 

   Невербальне спілкування
 
Той, хто слухає і говорить:
•	 дивиться в очі;
•	 демонструє своє зацікавлення 

словами, виразом обличчя, 
інтонацією, усмішкою;

•	 показує це мовою свого тіла: 
нахиляється до співрозмовника, 
може торкнутися його руки;

•	 перебуває на комфортній відстані 
(так, щоб його було добре чути), 
але не порушує особистого 
простору співрозмовника.

Вербальне спілкування
Той,  хто говорить:
•	 стежить за відповідністю своїх 

слів і невербальних сигналів;
•	 щоб перевірити, чи правильно 

його зрозуміли, ставить 
уточнювальні («Чи зрозуміло 
я висловлююсь?») і відкриті 
(«Що ви думаєте про це?») 
запитання;

•	 не перетворює діалог на 
монолог, говорить приблизно 
стільки ж, скільки й слухає;

•	 висловлюється чітко;
•	 демонструє повагу.

Той,  хто слухає:
•	 зосереджений на тому, що 

говорить співрозмовник: 
киває головою, робить 
короткі коментарі, висловлює 
розуміння;

•	 не перериває, дає 
співрозмовникові закінчити 
думку;

•	 демонструє навички активного 
слухання: повторює сказане, 
використовує перефраз, 
підбиває підсумки, ставить 
уточнювальні запитання;

•	 висловлює повагу, 
підбадьорює.

Завдання 1

2. Продемонструйте уривок із мультфіль-
му «Рапунцель» і попросіть звернути 
увагу на елементи вербального і невер-
бального спілкування, що їх використо-
вувала принцеса.

Запитання для обговорення:

• Які вербальні ознаки ефективного спіл-
кування використовувала принцеса? 
(Го ворила спокійно, лагідно, звернулася 
до коня на ім’я, похвалила, поспівчувала.)

• А які невербальні? (Встановила зоро-
вий контакт, нахилилася до коня, по-
гладила його, стежила за відповідністю 
слів і невербальних сигналів.)

http://autta.org.ua/ua/materials/
material/Urivok--z-multf-lmu-Rapuntsel/ 

Підсумуйте: «Ефективне спілкування — це 
насамперед уміння слухати і говорити, ви-
користовуючи вербальні та невербальні 
засоби».

Керована дискусія  «Спілкування і сто-
сунки» 

1. Запитайте учнів, у чому полягає від-
мінність між поняттями «спілкуван-
ня» і «стосунки». Наголосіть, що спіл-
кування — це обмін інформацією між 
людьми (можливо, й незнайомими), а 
стосунки — це зв’язок між людьми, які 
добре знають одне одного.

Слово вчителя: «Американський пси-
холог Джон Пауел виокремив п’ять рівнів 
комунікації, на яких люди спілкуються за-
лежно від якості їхніх стосунків».

2. Об’єднайте учнів у чотири групи («фра-
зи», «факти», «думки», «почуття»).

• Завдання для груп: за допомогою ін-
формації П’ять рівнів комунікації (Роз-
давальні матеріали для учнів) розігра-
ти короткий діалог, що демонструє від-
повідний рівень комунікації.

• Після демонстрування груп прочитайте 
про п’ятий рівень комунікації: «П’ятий  
рівень (довіра) — вершина комуніка-
ції, досконале порозуміння. Вимагає 
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цілковитої щирості, тут немає місця не-
домовкам. Люди почуваються одне з од-
ним у цілковитій безпеці, не бояться роз-
критися, показати свої переваги й недо-
ліки, оскільки впевнені, що їх люблять і 
поважають такими, якими вони є».

3. Запропонуйте комусь з учнів прочи-
тати вголос вірш Ліни Костенко «До-
віра» у Роздавальних матеріалах для 
учнів Завдання 2.

Запитання для обговорення:

• Що, на вашу думку, сприяє виникнен-
ню довіри? 

• Що може її зруйнувати?
• Назвіть інші ознаки близьких стосун-

ків (щирість, повага, відповідальність, 
відчуття безпеки...).

• Поміркуйте, що вони означають (на-
приклад, повага — сприймати друзів  
такими, які вони є; відчуття безпеки — 
не боятися розкритися перед другом...).

Підсумуйте: «Довіра є вершиною комуніка-
ції, ознакою тісних емоційних стосунків».

Інформаційне повідомлення  «Формула 
здорових стосунків» 

Слово вчителя: «Спілкуючись з людь-
ми, підтримуючи з ними стосунки, ми за-
довольняємо свої потреби у спілкуванні, 
любові, визнанні, належності до групи.

Якщо між людьми склалися доброзич-
ливі (здорові) стосунки, вони відчувають 
потребу у спілкуванні й сумують, коли 
змушені розлучатися.

Здорові стосунки є запорукою щас-
ливого й успішного життя. Вчені дове-
ли, що вони сприяють зменшенню кіль-
кості стресів і хвороб, зростанню попу-
лярності й упевненості в собі. Люди, між 
якими склалися здорові стосунки, краще 
задовольня ють свої потреби, повніше ре-
алізують себе, легше долають труднощі й 
розв’язують проблеми».
• Запишіть на дошці формулу здорових 

стосунків і поясніть, що означає кожен 
з її елементів.

Здорові стосунки = Кооперація +  
Комунікація + Компроміс

Слово вчителя: «Кооперація — означає 
діяти як одна команда, використовува-
ти сильні сторони один одного для досяг-
нення спільної мети; комунікація — озна-
чає бути відкритим до спілкування, не за-
микатись у собі, завжди обговорювати з 
близькими те, що вас хвилює; компро-
міс — означає необхідність розв’язувати 
проблеми у стосунках через взаємні по-
ступки».

Клас	9.	Тренінг	6
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П'ять рівнів комунікації

Спілкуючись з людьми, підтримуючи з 
ними стосунки, ми задовольняємо свої по-
треби у спілкуванні, любові, визнанні, на-
лежності до групи.

Коли люди знайомляться, спілкують-
ся, разом навчаються, між ними виника-
ють стосунки — родинні, дружні, ділові 
або романтичні.

Чи знаєте ви, що

Американський психолог Джон Пауел виокремив п’ять рівнів 
комунікації, на яких люди спілкуються залежно від якості їхніх 
стосунків.

Перший рівень (фрази) — люди ледь знайомі або цілком 
чужі одне одному, їхнє спілкування обмежується короткими 
репліками: «Вітаю», «Як справи?», «Чудова погода», «Усе 
гаразд», «Помаленьку», «Бувай».

Другий рівень (факти) — люди розмовляють, але не про 
себе, а на нейтральні теми: про події у школі, спорт, політику, 
обмінюються чутками про спільних знайомих.

Третій рівень (думки) — люди розповідають дещо про себе, але 
не надто відкриваються. Обережно висловлюють свої судження й 
оцінки, стежать, щоб не сказати зайвого. Уважно придивляються 
і намагаються зрозуміти, чи цікаві одне одному. Якщо на цьому 
етапі вони відчули взаєморозуміння, якщо їхні погляди і смаки 
подібні, стосунки між ними можуть розвиватися. Коли цього 
не відчувається, вони можуть легко повернутися на попередній 
рівень комунікації.

Четвертий рівень (почуття) — люди поступово, крок за 
кроком відкриваються, починають говорити про особисте, 
відверто ділитися своїми почуттями. 

П’ятий рівень (довіра) — вершина комунікації, досконале 
порозуміння. Вимагає цілковитої щирості, тут немає місця 
недомовкам. Люди почуваються одне з одним у цілковитій 
безпеці, не бояться розкритися, показати свої переваги й недоліки, 
оскільки впевнені, що їх люблять і поважають такими, якими 
вони є.
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Прочитайте вірш Ліни Костенко і дайте відповіді на запитання.

Не треба класти руку на плече.
Цей рух доречний, може, тільки в танці.

Довіра — звір полоханий, втече.          
Він любить тиху паморозь дистанцій.      

Він любить час. Хвилини. Дні. Роки.
Він дивний звір, він любить навіть муку.
Він любить навіть відстань і розлуку, 
Але не любить на плечі руки.

У цих садах, в сонатах солов’їв,
Він чує тихі кроки браконьєра.
Він пастки жде від погляду, від слів,    
І цей спектакль йому вже не прем’єра.  

Душі людської туго і тайго!
Це гарний звір, без нього зле живеться.
Але не треба кликати його.               
Він прийде сам і вже не відсахнеться.  

Довіра

Ліна Костенко 

 • Що, на вашу думку, сприяє виникненню довіри? 

 • Що може її зруйнувати?

 • Назвіть інші ознаки здорових стосунків (щирість, повага, відповідальність, відчут-
тя безпеки тощо). 

 • Поміркуйте, що вони означають (наприклад, повага — сприймати друзів  такими, 
які вони є; відчуття безпеки — не боятися розкритися перед другом...).

Завдання 2
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Розбудова здорових стосунків

Одні стосунки формуються за нашим 
бажанням, інші — незалежно від того, хо-
чемо ми цього чи ні. Приклади стосун-
ків — батько і син, учитель і учень, брат і 
сестра. 

Якщо між людьми склалися доброзич-
ливі (здорові) стосунки, вони відчувають 
потребу у спілкуванні й сумують, коли 
змушені розлучатися. Для нездорових 
стосунків характерні підозріливість, его-
їзм, бажання контролювати і підкоряти. 

Здорові стосунки є запорукою щас-
ливого й успішного життя. Вчені довели, 
що вони сприяють зменшенню кількості 
стресів і хвороб, зростанню популярнос-

ті й упевненості в собі. У дорослому жит-
ті такі стосунки допомагають здобути ав-
торитет, вищий рівень фінансового добро-
буту, стабільність у подружньому житті, 
самоповагу та усвідомити сенс життя. Це 
тому, що люди, між якими склалися здо-
рові стосунки, краще задовольняють свої 
потреби, повніше реалізують себе, легше 
долають труднощі й розв’язують пробле-
ми.

Важливим компонентом соціальної 
зрілості є здатність налагоджувати і під-
тримувати стосунки. Принципи розбудо-
ви здорових стосунків описує формула 
трьох «К»:

Здорові стосунки = Кооперація + Комунікація + Компроміс,
в якій:

кооперація — означає діяти як одна команда, використовувати 
синергію для досягнення спільної мети; 
комунікація — означає бути відкритим до спілкування, не 
замикатися в собі, завжди обговорювати з близькими те, що вас 
хвилює; 
компроміс — означає необхідність розв’язувати проблеми у 
стосунках через взаємні поступки.

Підсумкові завдання (закріпити отри-
мані знання)

1. Зачитайте підсумки:

• Спілкування — це обмін інформацією 
між людьми, а стосунки — це зв’язок 
між людьми, які добре знають одне од-
ного.

• Ефективне спілкування — це насампе-
ред уміння слухати і говорити, вико-
ристовуючи вербальні та невербальні 
засоби.

• Довіра є вершиною комунікації, озна-
кою тісних емоційних стосунків.

• Здорові стосунки — це кооперація, ко-
мунікація і здатність до компромісу.

2. Домашнє завдання (діти виконують за 
бажанням)

• Запропонуйте учням виконати За-
вдання 3 із Роздавальних матеріалів 
для учнів.
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У підлітковому віці стосунки з батьками ускладнюються. Непорозуміння між діть-
ми і батьками є звичними, тому мають спеціальну назву — «конфлікт поколінь». Однак 
теплі й щирі родинні сто сун ки — одна з най важ ливіших потреб і життєвих цінно с тей. 
Во ни потрібні лю ди ні в будь-яко му віці, а тим більше в підлітко во му, ко ли вона ще не 
го  то ва до са мостійно го жит тя. 

Щоб прояснити очікування дорослих і правила, які існують у вашій ро-
дині, а також допомогти батькам краще зрозуміти ваші потреби, візьміть 
у них інтерв’ю. Для цього:

 • оберіть час і місце, яке підходить усім;
 • подякуйте батькам, що погодилися на інтерв’ю;
 • скажіть, що це має бути цікаво і корисно для вас усіх;
 • використовуйте вербальні та невербальні навички ефективного спіл-

кування;
 • запитайте, чи можете записувати інтерв’ю, оскільки це дасть змогу 

обміркувати їхні слова (підготуйте все для запису — ручку і папір або 
диктофон);

 • скористайтеся запитаннями на бланку інтерв’ю (на наступних сто-
рінках) і додайте свої запитання;

 • під час інтерв’ю з’ясовуйте деталі та незрозумілі моменти. Для цього 
ставте запитання, які потребують розгорнутої відповіді: «А що було 
далі?», «Ось про це, будь ласка, докладніше», «Чи можна навести 
приклад?»;

 • подякуйте батькам за інтерв’ю;
 • запитайте, чи згодні вони обговорити деякі питання після того, як ви 

обміркуєте сказане ними.

Завдання 3
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Інтерв’ю з батьками
 

Запитання, що стосуються часу, коли ви були у моєму віці:

Що вам подобалося робити, коли ви були підлітками? 

 
 
 
 

Що стало для вас важливим, коли ви подорослішали? 

 
 
 
 

Які правила були у вашій родині (коли треба було приходити 
додому, що вам забороняли вдягати...)? 

 
 
 
 

Чого очікували від вас ваші батьки щодо куріння, вживання 
алкоголю, інших психоактивних речовин? 

 
 
 
 

3. Вправа «Відкритий мікрофон». Попро-
сіть учнів по черзі продовжити фразу: 
«На цьому тренінгу мені сподобалося 
/ не сподобалося /..., я дізнав(-ла)ся...»  

4. Завершіть заняття оплесками.

Клас	9.	Тренінг	6
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Додаток 6.1

Як	люди	створюють	унікальні	моделі	світу

Багато людей вважають свою внутрішню модель світу істинним відображенням ре-
альності. Насправді ж як меню — це ще не обід, ноти — ще не музика, а карта — ще не те-
риторія, так і внутрішня картина світу є лише спрощеним відображенням об’єктивної 
реальності.

Ми користуємося своїми органами чуття для дослідження навколишнього світу. 
Об’єктивна реальність є настільки складною, що для осмислення ми змушені спрощу-
вати її. Складання географічних карт — приклад того, як людина осмислює реальність. 
Карти містять інформацію про конкретну територію. Але не всю, а лише ту, яка потріб-
на в певній ситуації. Тому є карти різного масштабу (деталізації) та різної тематики 
(фізичні, політичні, туристичні, топографічні).

Як територія відрізняється від карти, так і навколишній світ відмінний від наших 
уявлень про нього. Ми звертаємо увагу на ті аспекти реальності, які нас цікавлять, а ре-
шту ігноруємо. Послуговуючись непов ною інформацією, можемо зробити неправильні 
висновки, і це впливає на нашу картину світу. Фільтрами, крізь які ми сприймаємо ре-
альність,  є наш життєвий досвід, освіта, коло інтересів, цінності та переконання. 

Перебуваючи в  лісі, художник, ботанік і лісоруб створять цілком відмінні карти ре-
альності. Перший внесе до неї прекрасні пейзажі, гру світла й тіні, другий — десятки 
видів рослин, а третій насамперед зверне увагу на якість деревини та обсяг можливих 
лісозаготівель.   

Упродовж життя, спілкуючись, іноді стикаємося з неадекватною реакцією людей на 
наші слова. Таке трапляється, коли зміст повідомлення, яке відправляємо, не збігаєть-
ся з тим, яке отримує співрозмовник. Те, що здається допустимим для нашої моделі 
світу, може бути неприйнятним для іншої карти реальності. Наприклад, якщо людина 
не терпить жаргонної лексики, не варто звертатися до неї з проханням, вживаючи таку 
лексику, — вона поставиться до нього упереджено. 

Цінність цієї ідеї полягає у нашій відповідальності за спілкування з іншими людь-
ми. Тому не маємо права звинувачувати їх за те, що вони погано нас слухають чи непра-
вильно розуміють. Треба навчитися передбачати реакцію співрозмовника і вчасно змі-
нювати манеру спілкування, якщо вона недостатньо ефективна.

Об’єктивна 
реальність

Карта реальності
Життєвий досвід
Освіта 
Інтереси
Цінності
Переконання

Клас	9.	Тренінг	6


