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ОБГОВОРЕННЯ
ЯК ЗА ФОРМОЮ ВДАЛОСЯ ВИКОНАТИ ДОМАШНЄ ЗАВДАННЯ



РЕФЛЕКСІЯ
Таблица де Боно
Завдання: заповнити таблицю після цієї виконання вправи. Зробіть самоаналіз, 
чому нецікаво (-) було виконувати, на якому етапі. Як себе мотивувати для 
виконання рольової поведінки в різних екстримальних ситуаціях
«Плюс, минус, цікаво»:
«+» — все, що сподобалося
«-» — все, що здалося безкорисним, нецікавим 
«Цікаво» — що привернуло увагу, змусило задуматися й мотивувало до  нових 
запитань. 

Плюс Мінус Цікаво



ПОВТОРЕННЯ «МЕНТАЛЬНА КАРТА – ЦЕ СПОСІБ 
ОРГАНІЗАЦІЇ МИСЛЕННЯ»



ЯК СТВОРИЛИ СВОЮ МЕНТАЛЬНУ КАРТУ?



ПРОБЛЕМА
емоційне 
вигорання

Внутрішній 
стан тривоги

Дім

Керівник

Транспорт 

Робота



ТЕМА 2. ЕМОЦІЙНИЙ ІНТЕЛЕКТ – МОЖЛИВІСТЬ ВИЖИВАННЯ 
В ЕКСТРЕМАЛЬНИХ, СТРЕСОВИХ ТА КОНФЛІКТНИХ СИТУАЦІЯХ     

Дискусійні питання:
▪Сприйняття та реальність.
▪Модель когнітивного дисонансу.
▪Квадрат цінностей.
▪Емоційний фон етапів ескалації конфлікту.
▪Емоційні гойдалки.
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Це -
вентилятор!

Це -
спис!

Це –
стіна!

Це –
змія!

Це –
мотузка!

Це –
дерево!

1. РЕАЛЬНІСТЬ ЗАЛЕЖИТЬ ВІД ПОЗИЦІЇ, З ЯКОЇ  ЇЇ СПРИЙМАЮТЬ



ВПРАВА «СНІЖИНКА» 
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НА ЯКОМУ МАЛЮНКУ ЧЕРВОНА ЛІНІЯ ДОВША?
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НА ЯКОМУ МАЛЮНКУ ЧЕРВОНЕ КОЛО БІЛЬШЕ ЗА РОЗМІРОМ?
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ЧИ БАЧИТЕ ВИ 10 ОБЛИЧ В ДЕРЕВІ?
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А ЦЯ СУБ'ЄКТИВНА РЕАЛЬНІСТЬ ПОСТІЙНО НАС ОБМАНЮЄ
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Наша реальність - це конструкт нашого сприйняття
через домовленість з іншими, які сприймають світ схоже,                                                       
але ніколи не інтерпретують однаково.



Модель когнітивного дисонансу
Чому ми куримо, не зважаючи на те, що це шкідливо для здоров’я

20

УСТАНОВКА:
"Куріння  шкідливе для 

здоров'я!"

ПОВЕДІНКА:
"Я курю!"

ПОВЕДІНКА:
"Я курю!"

КОГНІТИВНИЙ
ДИСОНАНС

УСТАНОВКА:
"Куріння  шкідливе для 
здоров'я, але це мене 

розслаблює!"

ВІДСУТНІСТЬ 
ПРОТИРІЧ



КВАДРАТ ЦІННОСТЕЙ І РОЗВИТКУ

Я чесний і чіткий Я тактовний і

чуттєвий

Ти агресивний і 

нечуттєвий

Ти нечесний і 

розсіяний



МОДЕЛЬ «КРИГОСКЕЛЯ АБО ЛЬОДЯНА ГОРА»

Становище речей

Дії

видимі

Невидимі

Ідентичність

Відносини

Мотиви        Потреби      Цінності

Страхи        Почуття

Інтереси         Цілі         Злість

Симпатія       Досвід

Ресурси, тексти, слова, мова тіла

Поведінка



ЯК РОЗВИВАЮТЬСЯ ЕМОЦІЇ ?

Біль

Захист

Адаптація

Ядро: Власне Я 
▪ Риси, особистість
▪ Життєва енергія, радість

Перша оболонка: біль 
▪ Первинні почуття,
▪ Перша реакція на образу і 

розчарування,
▪ Болісно “м’які” почуття, 
▪ Внутрішня потреба, 
▪ Орієнтована всередину, вразлива

Друга оболонка: захист 
▪ Вторинне почуття 
▪ Захист від болю 
▪ “Жорсткий” внутрішній настрій і 

почуття 
▪ Направлена назовні, агресивна

Третя оболонка: адаптація 
▪ Маскування оборони 
▪ Позитивні і негативні форми
▪ Концентрація уваги на її функцію



ОГЛЯД: ПОЧУТТЯ, ВНУТРІШНІЙ СТАН ТА ПОВЕДІНКА

Адаптація
позитивні та 

негативні аспекти

Захист (жорсткі) 
вторинні почуття

Біль (м'які) 
первинні
почуття

Ядро

Позитивні (+) здатність до 
контакту, надійність, командний 
дух, творчість, лояльність, 
повага, ввічливість, гнучкість, 
стійкість, здатність вирішувати 
конфлікти

Негативні (-) = асоційовані з 
недовірою, хибність, краса на 
поверхні, опортунізм, 
показовість, функціональність, 
проходження, потурання, 
поступка очікуванням

недовіра, агресія, сарказм, гнів, лють, гордість, ненависть, ревнощі,
злість, підлість, жадоба помсти, фальш, розважливість, владність,
“приховане” зарозумілість: боягузтво, пхикання, самобичування,
запобігливість

образа (на елементарному рівні), безпорадність, почуття нерозуміння,
покинутої, бездомності, печаль, біль, образа, висміювання, нерішучість,
упущення, підпорядкування, потреба в емоційній підтримці, смуток,
безнадійність, глибокий сором, терзання, відчай, обман

цілісність, сила, свобода, радість життя, ясність, довіру, любов,
вдячність, впевненість, почуття безпеки і знаходження в надійних
руках



Етапи ескалації конфлікту (за Фрідріхом  Глазл) 

1) посилення 
розбіжності; 

2) дебати, полеміка; 
3) справи замість слів; 
4) імідж і коаліція 
(створення коаліцій); 

5) втрата "обличчя"; 

6) стратегія загроз; 

7) обмежені нищівні 
удари (прагнення 
нашкодити); 

8) розгром (боротьба); 

9) разом у прірву. 





ЩО ОЗНАЧАЄ ТЕРМІН «ЕМОЦІЙНІ ГОЙДАЛКИ»?

Емоційні гойдалки – це дуже швидка зміна емоцій, коли
людина відчуває різку переміну таких станів як: обурення,
страх, агресію, радість, сміх, злість і т. ін.

Полярні почуття:
- Від ейфорії та вселенської любові до повної апатії;
- жити без тебе не можу — ненавиджу тебе;
- бути чи не бути;
- із крайності в крайність.



В ЧОМУ НЕБЕЗПЕКА ЕМОЦІЙНИХ ГОЙДАЛОК?

➢ хронічний внутрішній конфлікт; 

➢ втрата енергії;

➢ депресія; 

➢ апатія; 

➢ небажання діяти та спілкуватися з людьми або 

навпаки гіперактивність;

➢ почуття безпорадності, неможливості на щось 

вплинути;

➢ і т.ін.



ЯКІ ПРИЧИНИ ЕМОЦІЙНИХ ГОЙДАЛОК?

➢ нерозуміння власних емоцій та істинних причин їх виникнення;

➢ придушення та заперечення своїх почуттів;

➢завищені очікування від партнера;

➢деструктивна прихильність (прив'язаність);

➢маніпуляції самооцінкою;

➢використання страхів та стереотипів;

➢посилення почуття провини;

➢тривога та ін.



ВПРАВА «АПТЕЧКА МОЇХ РЕСУРСІВ» 

Інструкція для виконання:

1. Письмово дайте відповідь на запитання «Що мені допомагає
заспокоїтися у складних ситуаціях?».

2. Необхідно перелічити та проаранжувати відповіді від 1 (дуже сильний
вплив) до 10 (незначний, тимчасовий вплив).

3. Вкажіть 10 приємних справ, що дають задоволення та розслабляють.
4. Зазначте 5 кроків (справ), які допомагають зосередитися та подолати

стрес.
5. Запитайте себе, що саме зараз можна зробити, щоби попіклуватися

про себе?



Вправа «Дихання життя»

Вправа «Кольорове дихання»

Вправа «Дихання йогів»

Вправа «Самообійми» 
(за Пітером Левіним)

ПОСИЛАННЯ НА ВПРАВИ ДЛЯ 
САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 


