
МОЯ СКАРБНИЧКА:
матеріали тренінгової програми 

«ВПО та приймаючі громади: 
розбудова толерантності 

через діалог»

Харків
2016





Дорога подруго!

Цю книжку ми створили для тебе на здогадку про нашу 
зустріч та співпрацю у проекті «ВПО та приймаючі громади: 
розбудова толерантності через діалог».

Ми сподіваємося, що вона буде корисною для тебе та 
твоєї сім‘ї, дітей, подруг та близьких, а ще ми віримо в те, що 
ти завдяки участі у цій програмі отримаєш поштовх та нові 
можливості для подальшого розвитку.

Команда Центру гендерної культури
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Майже нічого
Скажи мені, скільки важить сніжинка? - запитала Синиця 
Голуба.
Майже нічого, - відповів Голуб.
Тоді Синиця розповіла йому таку історію:
Якось я відпочивала на сосновій гілці, аж раптом почав па-
дати сніг. Це навіть не була заметіль, ні, лише кружляли 
легесенькі сніжинки, легенькі, мов сон. Оскільки в мене не було 
інших занять, то я почала рахувати сніжинки, що опускалися 
на мою гілку. Їх упало 3751952. Коли ж упала 3751953-я сніжин-
ка, таке собі майже нічого, як ти з цього приводу висловився, 
- гілка зламалася...
Оповівши це, Синиця улетіла.
Голуб, великий авторитет у галузі миру ще з часів Ноя, на 
хвильку замислився, а потім промовив:
Можливо, потрібна ще тільки одна особа, аби у світі запану-
вав мир?
ПОДУМАЙ, А МОЖЕ, БРАКУЄ ТІЛЬКИ ТЕБЕ?

Бруно Ферреро

Ми живемо у світі, що постійно змінюється та ставить перед 
нами нові виклики та нові завдання. Саме такими завдання-
ми в сьогодняшніх умовах стає побудова діалогу в громадах, 
налагодження ефективної комунікації, залучення в суспільне 
життя як місцевого населення, так і тих, хто були вимушені 
переїхати та влаштовувати нове життя у новому місці. 

Найбільш активними в українському суспільстві є жінки, 
але в більшості своїй, вони зазвичай обмежені у ресурсах, не 
мають необхідних знань та інструментів, щоб діяти швидко 
та ефективно. Ось чому таким важливим та необхідним пи-
танням постає їхня освіта та навчання, а також розширення 
їхніх можливостей у доступі до ресурсів.

Однією з інституцій, що підтримує українських жінок, ство-
рює умови для їхнього розвитку, надає їм ресурси є Україн-
ський жіночий фонд.
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Про Український жіночий фонд
Український Жіночий Фонд http://www.uwf.kiev.ua — міжна-
родна благодійна організація, заснована 2000 р.
Фонд надає фінансову, інформаційну і консультативну допо-
могу організаціям громадянського суспільства (ОГС) з Украї-
ни, Молдови і Білорусі та представляє в Україні Мережеву жі-
ночу програму Інституту відкритого суспільства – Нью-Йорк, 
є членом Міжнародної мережі жіночих фондів та Форуму бла-
годійників України.

Свою місію УЖФ визначає наступними чином: «Ми праг-
немо допомогти ОГС, зокрема жіночим, відігравати активну 
роль у процесах розбудови демократичного суспільства, яке 
забезпечує рівність, справедливість та реалізацію людських 
прав шляхом підтримки громадянського суспільства через 
надання фінансових можливостей».

За ініціативи та підтримки Українського жіночого фонду в 
Україні реалізуються проекти, які сприяють посиленню пози-
цій жінок в суспільстві, розвиток жіночого лідерства.

Саме таким проектів став проект «ВПО та приймаючі гро-
мади: розбудова толерантності через діалог», що реалізуєть-
ся у 2016 р. у чотирьох областях України: Харківській, Херсон-
ській, Дніпропетровській та Вінницькій області за підтримки 
фонду Чарльза Стюарта Мотта (Канада).  
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Про проект «ВПО та приймаючі громади: розбудова то-
лерантності через діалог»
Метою проекту є посилення громад та надання їм допомо-
ги у напрацюванні рішень у відповідь на різні проблеми, що 
виникають у нових умовах, забезпечення «м’якої» інтегра-
ції у громади вимушених змінити своє життя жінок та нала-
годження їхньої взаємодії із місцевою владою.
Завдання проекту: 
• допомогти жінкам ВПО покращити здатність забезпечувати 

прийнятні умови проживання у нових умовах для себе та 
своєї родини, відчути себе впевненішими та стійкішими до 
стресу, підтримати їхню інтеграцію в приймаючі громади;

• допомогти приймаючим громадам покращити здатність 
ефективніше відповідати на проблеми, пов’язані з перемі-
щенням ВПО, демонструвати вищий рівень толерантності 
та підтримки до ВПО, створювати умови для успішної інте-
грації ВПО й покращувати спілкування;

• сприяти ефективній взаємодії між місцевою владою та 
ВПО.

Навчальна програма у проекті  будується з кількох етапів та 
містить наступні модулі:
• базовий курс з 4 тренінгів по 4 години для жінок ВПО для 

безконфліктної комунікації та планування;
• підвищений тренінг для ініціативних жінок ВПО з активі-

зації громади;
• щотижневі індивідуальні та групові консультації;
• обмінні поїздки для найактивніших жінок в інші регіони 

для обміну ідеями та спільних заходів;
• круглі столи для налагодження діалогу з владою і громадою;
• конкурс проектів для учасниць тренінгів.

У Харківській області проект реалізується у партнерстві із 
Центром гендерної культури.
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Про Центр гендерної культури та його проекти
Проект «Центр гендерної культури як інноваційний центр ін-
терактивної гендерної освіти» реалізується у Харкові з 1 січня 
2016 за підтримки European Endowment for Democracy.
Метою проекту є створення та налагодження в Харкові діяль-
ності постійно діючої інноваційної структури, що системно 
працює в сфері неформальної гендерної освіти для дорослих, 
в основі якого лежить ідея Life Long Learning — навчання про-
тягом життя.

Центр гендерної культури — це місце, в якому кожна люди-
на, незалежно від статі, віку, роду занять, соціального стану, 
беручи участь у різноманітних індивідуальних, групових і ма-
сових заходах, зможе отримати базові гендерні знання, в т. ч. 
інформацію про такі поняття як права людини, дискримінація 
за ознакою статі, широкий спектр гендерної проблематики.
Центр — це  місце міжкультурної комунікації, в якому гості 
Харкова з іншіх регіонів чи з інших країн можуть отримати 
інформацію про гендерні трансформації, що відбуваються в 
Україні, про український жіночий і феміністичний рух, про 
діяльність НГО, а також про діяльність першого і єдиного в 
Україні гендерної музею — Музею жіночої та гендерної історії 
(Gendermuseum).
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«Скарбничка»: матеріали базового курсу
Зміст
• Стрес та стресменеджмент
• Конфлікт. Управління конфліктом та медиація 
• Сценарне планування
• Ефективні комунікації

Стрес та стресменеджмент
Основний закон стресології:
«Нехай у мене будуть сили змінити те, що можно змінити...
Нехай у мене вистачить терпіння винести те, що не можно 
змінити... Нехай у мене вистачить мудрості відрізнити перше 
від другого!»

Стрес – неспецифічна відповідь організму на будь-яку життєву 
ситуацію,  яка допомагає йому пристосуватися та адаптува-
тися до труднощів.

Управління стресом (стресменеджмент) — це вміння під-
тримувати адекватний рівень напруги в залежності від  ха-
рактеру задач, що розв’язуються.

Стресостійкість — це вміння:
• розпізнавати стрес;
• виявляти стресори; 
• бути готовою до можливої стресової ситуації; 
• правильно ставитись до стресу;  
• розробляти та впроваджувати методи подолання стресу; 
• застосовувати швидку стрес-допомогу; 
• володіти прийомами саморегуляції та взаєморегуляції

Колись за добру працю пан подарував селянину коня. І всі у 
селі говорили: «О, як тобі пощастило!» А селянин відповідав: 
«Ще невідомо, це добре чи погано ...» Минув час, син селяни-
на впав з цієї коняки і зламав ногу. І все в селі говорили: «Так, 
погано, що тобі пан коня подарував», а селянин відповідав: 
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«Ще невідомо, це добре чи погано ...» Ще через деякий час 
почалася війна, і всіх молодих чоловіків забрали на фронт. Не 
взяли тільки сина селянина, бо той був кульгавий. І все в селі 
говорили: «Як тобі тоді пощастило, що пан подарував коня!» 
А селянин відповідав: «Ще невідомо, це добре чи погано ...»

Три рівня управління стресом:
1. Нейтралізація симптомів (швидка допомога) 
2. Зменшення напруги (релаксація)
3. Усунення причин:

• ситуації, що викликає стрес
• ставлення до цієї ситуації

Три основні стратегії стресменеджменту:
ААА - Avoid, Alter, Accept (уникнути, змінити, прийняти)

Прийоми уникнення стресу:
• етикетна поведінка;
• планування;
• тайм-менеджмент;
• делегування повноважень;
• перекладання та разподіл відповідальності4
• попередження зацікавлених осіб;
• перестрахування;
• перевірка;
• зворотній зв’язок;
• дублювання;
• розвідка;
• збір інформації
Прийоми зміни ставлення

Переоцінка:
• могло би бути й гірше, наприклад…
• не дуже-то й хотілось, тому що…
• проте…
• це не так і погано, авжеж тепер...
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Зміна ролей:
• вони – діти;
• вони – ляльки;
• я — акваріум;
• я — океан спокою

Зміна масштабу:
• погляд з «завтра»;
• прийом «Перегляд фільму»;
• погляд зверху;

Юмор, абсурд:
• вони без штанів;
• роздування міхурів;

Зміщення фокусу:
Песиміст перетворює можливості на труднощі.
Оптиміст перетворює труднощі на можливості

Фрази для аутотренінгу
Мене переповнює ентузіазм.
Я знаю, що впораюсь із задачами, що стоять переді мною.
Я стаю сильнішою, досвідченішою, гнучкішою.
Я впевнена, что досягну гарних результатів.
Я приймаюсь за усі справи з під’йомом.
Все, что мені потрібно  зробити, я роблю з радістю.
Я відчуваю, як в мені вирують сили.
Я люблю своїх рідних, друзів, колег.
Я з наснагою сприймаю виклик нового дня.
Я прекрасно управляю своїми эмоціями.
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Поради подолання стресу від учасниць тренінгу:
• гуляти, ходити ( містом, лісом, парком);
• поплакати, помолитися;
• зайнятися спортом ( присідати, кікбоксінгом);
• слухати музику, танцювати, співати;
• спілкуватися з родиною, близькими людьми, дітьми;
• висказатися, пожалітися;
• подихати ( правильно, глибоко);
• пошукати в ситуації позитивні моменти;
• розкласти пасьянс, пограти в комп’ютерні ігри;
• подивитися на щось красиве (будинки, картини, люди);
• прийняти вану, вмитися;
• лускати насіння;
• пригадати приємні моменти, дитинство;
• переглянути старі світлини з щасливими моментами;
• уявити самі страшні наслідки;
• зробити генеральне прибирання, помити посуд;
• зпекти торт;
• з’їсти солоденьке, випити кави, купити собі щось приємне;
• уявити співрозмовника з відром помоїв на голові;
• побити грушу, побити посуд, порвати старі речі;
• записати проблему на папірі та зпалити її;
• з’єднатися з природою, подивитися на небо;
• обійняти дерево;
• походити босоніж по траві, камінню;
• полежати на траві;
• почитати;
• подитися фільм (кумедні відеороліки, комедії);
• помріяти, пофантазувати;
• в’язати, вишивати;
• розчосувати та заплітати волосся;
• зробити собі масаж, потопати ногами, постукати по собі 

легенько руками;
• застосовувати правило «я поміркую про це завтра», «ра-

нок мудріший за вечер!»;
• поспати або зайнятися сексом
Універсального методу подолання стресу не існує, але 
ТИ можеш створити його сама.
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Жили-були маленькі жабки, які зорганізували  змагання зі 
стрибків.  Їхньою ціллю було дістатися до верхівки високої 
башти. Зібралася велика кількість глядачів та глядачок, які 
хотіли подивитися на ці змагання та посміятися над жабка-
ми, адже ніхто не вірив в те, що вони зможуть допригнути 
до верхівки башти. 
“Вони НІКОЛИ цього не зможуть зробити!”, “Це дуже важко і 
неможливо!”, “Шансів нема”- ці та інші вигуки були чутні то в 
одному місці, то в іншому.
Жабки почали падати...Одна за іншою…
Так, здалися майже всі…
Крім однієї, яка все ж таки досягла верхівки.
Та коли її запитали: “Як тобі вдалося це зробити?”, виявилося, 
що вона просто нічого не чує…..
 
Управління конфліктом та медиація
З найдавніших часів люди намагались вирішувати протиріч-
чя і мріяли про безконфліктне суспільство. Виникнення дер-
жави також можна розглядати як прагнення створити універ-
сальний механізм для попередження і вирішення конфліктів.

За одним із визначень «конфлікт — це ситуація, де кожна 
сторона прагне зайняти позицію несумісну і протилежну по 
відношенню до інтересів іншої сторони».

Конфлікт включає ряд основних складових: сторони/суб‘єк-
ти конфлікту, причини конфлікту, об‘єкт і предмет, певну кон-
фліктну ситуацію.

Суб‘єктами конфлікту можуть бути окремі індивіди, різні со-
ціальні групи, класи, нації, держави.

Об‘єктом конфлікту завжди є дефіцитний ресурс. Це, напри-
клад, одне директорське крісло, на яке претендують декілька 
кандидатів.

Функції конфлікту :
• конфлікт веде до просуванню ситуації в напрямку її вирі-

шення;
• у процесі конфлікту визначаються основні розбіжності, 

можливі шляхи вирішення, усунення, засоби запобігання 
конфліктним ситуаціям у майбутньому;
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• під час конфлікту відбувається формування нових, більш 
ефективних взаємовідносин між сторонами;

• між сторонами конфлікту зникає внутрішня і зовнішня на-
пруженість і агресія;

• часто конфлікт є певною формою поведінки, щоб підтри-
мати статус індивіда всередині групи;

• внутрішньогруповий конфлікт створює необхідний рівень 
напруги всередині групи, активності членів групи, особли-
во це стосується творчої діяльності (при цьому продуктив-
ність праці вище у конфліктних особистостей)

• міжгрупові конфлікти можуть сприяти груповій інтеграції, 
зростанню згуртованості, солідарності групи;

• вирішення конфлікту призводить до кооперації учасників 
з метою розв‘язання конфліктної ситуації, до залучення 
всіх членів групи у спільну діяльність.

Поради щодо позитивних  методів вирішення конфліктів:
уникайте емоційного ставлення до ситуації;  
• відокремлюйте поняття «учасник переговорів» й «пред-

мет переговорів»;
• орієнтуйтеся на інтереси, а не на позиції;
• продумайте вигідні для обох сторін варіанти вирішення 

конфліктів;
• займіться пошуком об‘єктивних критеріїв,  що формують-

ся на основі чіткого розуміння суті проблем (суб‘єктивні 
критерії ведуть до обмеження однієї зі сторін).
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Медіація — це добровільний і конфіденційний процес, в яко-
му нейтральна третя особа (медіатор) допомагає сторонам 
знайти взаємоприйнятний варіант вирішення ситуації, що 
склалася.

Особливою рисою медіації є те, що сторони спільно беруть 
на себе відповідальність за прийняття рішення та його вико-
нання.

Медіатор — спеціально підготовлений посередник у вирі-
шенні конфліктів, який однаково підтримує обидві сторони 
та допомагає їм знайти взаємоприйнятне рішення. Медіатор 
несе відповідальність за процес, а не за рішення.
Принципи медіації:
• добровільність;
• конфіденційність;
• активна участь сторін;
• прийняття відповідальності за наслідки конфлікту;
• нейтральність і безоціночність

Етапи медіації
Етап 1. Підготовчий:
1. Отримавши інформацію про випадок, визначити, чи під-

ходить він за критеріями для роботи з використанням від-
новлювальних програм.

2. Зв‘язатися зі сторонами по телефону і домовитися про 
проведення індивідуальної зустрічі.

Етап 2. Індивідуальні зустрічі:
1. Створення основи для діалогу зі стороною.
2. Оцінка ситуації.
3. Пошук варіантів виходу.
4. Підготовка до зустріч.
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Етап 3. Зустріч сторін. Медіативна бесіда:
1. Вступ.
2. Бачення сторін конфлікту (протилежні  точки зору).
3. Прояснення конфлікту. Визначення проблем та інтересів.
4. Вирішення проблеми. Розробка можливих рішень.
5. Домовленість. Укладання угоди.

Етап 4. Фаза реалізації:
Перевірка та, у разі необхідності, коректировка домовленостей.

Правила медіації:
• Слухати іншу людину  і не перебивати її, навіть якщо з нею 

нема згоди, щоб у кожної зі сторін була можливість визна-
читися і бути почутою.

• Не ображати одне одного, щоб всі відчували себе в безпеці.
• Дотримуватися конфіденційності, тобто не розповідати 

оточуючим, що відбувалося на зустрічі (тільки про досяг-
нуту домовленість).

• Кожна із сторін  може при необхідності зробити перерву, 
запропонувати перенести зустріч на інший день.

• Кожна із сторін може відмовитися від медіації/ медіатора.
• Медіатор може поговорити з кимось із учасників наодин-

ці, а також учасник з медіатором.
• Медіатор може перервати медіацію.

Медіація вважається закінченою, коли виконані всі умови та 
сторони не мають претензій одна до одної. На жаль, далеко 
не кожна медіація закінчується підписанням угоди та її вико-
нанням. Але  медіація надає можливість сторонам висловити-
ся та бути почутими, слухати і поважати почуття інших, досяг-
ти більш тривалих результатів, ніж індивідуальні консультації 
чи інші методи розв’язання конфліктів. Головний завданням 
цієї технологіє є задоволення потреб усіх конфліктуючих сто-
рін, урахування їх почуттів, цінностей. Таким чином форму-
ється повага одне до одного, побудова діалогу здійснюється 
на засадах пріоритету людської гідності.
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Сцена́рне планува́ння — частина стратегічного планування, 
що відноситься до інструментів і технологій, які дозволяють 
керувати невизначеністю майбутнього

Джил Рінгланд

Суть методу полягає в дослідженні зовнішнього середовища  
на наявність визначених елементів і ключових невизначе-
ностей і комбінуванні їх для формулювання альтернативних 
сценаріїв майбутнього.

Всі альтернативні сценарії мають поєднувати в собі весь 
набір визначених елементів (адже, за визначенням, вони ма-
ють бути) і різні результати ключових невизначеностей. Сце-
нарне планування розглядає всі сценарії як однаково можли-
ві в майбутньому.
Сценарій — це опис картини майбутнього, що складається з 
узгоджених, логічно взаємопов‘язаних подій і послідовності 
кроків, з певною ймовірністю провідних до прогнозованого 
кінцевому стану. Як правило, сценарії є якісний опис, хоча і 
деталізоване, що містить окремі кількісні оцінки. Цим вони 
відрізняються від звичайних прогнозів, у більшості яких на-
голос робиться на кількісні показники. 

Цей метод дуже корисний при прогнозуванні на 10-20 ро-
ків, коли втрачають своє значення сьогоднішні досягнення і 
зростає спектр нових можливостей. 

Напрацювання учасниць першої групи:
Тема сценарію: “Я живу через 3 роки….”
За основні не визначенності були взяті матеріальне станови-
ще та політика держави. 

Групою були розроблені такі сценарії:
1 варіант: гарне матеріальне становище та сприятлива полі-
тика в державі.

Жила-була Аліса в казковому затишному 2-х поверховому 
будиночку з великим фруктовим садком, з гарними сусідами, 
з якими 3 роки тому познайомися на тренингу. Одного разу 
Аліса вийшла в садом відпочити в гамаці і їй наснився чарів-
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ний сон:
5 років тому в її місто прийшов страшний Дракон, який 

руйнував будинки, вбивав людей. Тому Алісі прийшлося тер-
міново втілати. Бігла вона, бігла та прибігла в серебряне мі-
сто Харків, де вона два роки скиталася по чужих домівках.

А потім вона потрапила в казкову хатинку на курячих ніж-
ках, в якій  вона зустріла мудрого лева,Чипів та Дейлів, які 
поспішали на допомогу, добрих  фей, які виконували безліч її 
бажань, Івана-царевича та інших казкових персонажів.

А тим часом в її місті вбили злого Дракона. Але за цей час 
серебряне місто стало її рідним містом. Сюди вона перевезла 
свою родину.

Завдяки сприятливим зовнішнім обставинам та підтримці 
нових друзів, вона придбала свій чарівний будиночок, куди 
вона повертається  після роботи на власному автомобілі.Час 
від часу до неї у гості приїзджають її друзі- казкові персонажі.

А потім до неї зайшов у гості Іван-царевич на білому Бенклі 
і залишився з нею. Вони жили довго та щасливо. А його жит-
ло вони вдало здавали в оренду.

2 варіант: гарне матеріальне становище, але не сприятлива 
політика в державі.

Я  з своїма успішними подругами створила політичну пар-
тію “Ассоціація успішних жінок”. Ми виграли вибори і про-
йшли у Верховну Раду. Завдяки  співпраці з українськими та 
іноземними політиками з’явилася можливість прийняти змі-
ни в законодавстві щодо  пільгового виделення земельних 
участків для ВПО. Завдяки залученню українських та закор-
доних інвесторів, ми побудували сучасне котеджне містечко 
с розвинутою інфраструктурою.

3 варіант: погане матеріальне становище, але сприятлива 
політика держави.

Сценарій у вигляді передвиборчої агітації:
• закінчення військового конфлікту;
• відновлення інфраструктури;
• повернення частини населення додому;
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• відшкодування за зруйноване або частково зруйноване 
житло;

• пільгове кредитування;
• пільгове оподаткування роботодавців, які надають ві-

домче житло;
• соціальне житло (державні програми);
• зміни в законодавчій базі стосовно оренди житла;
• надання землі під будівництво, створення поселень об-

щин-переселенців;
• відродження закинутих міст;
• поселення в хостелах та супровід соціально одиноких 

непрацездатних людей.

4 варіант: погане матеріальне становище, несприятлива по-
літика держави.

Живе родина (чоловік та дружина). Обидва працюють на 
3-х роботах. Житла не знімають, так як ніч проводять на нічній 
роботі чоловіка або дружини. Працюють ніч через ніч. Муж 
отримує по 2000 грн на 3 роботах тобто 6000 грн на місць, 
дружина отримує 1500 грн, 2000 грн та 1500 грн в сумі 5000 
грн. Таким чином дохід родини складає 11 000 грн. При вели-
кій економії витрати складають 2000 грн на їжу та 1000 грн на 
передбачені витрати. Таким чином лишається 9 000 грн на 
місяць, що за 3 роки склало 324000. За ці кошти родина при-
дбала квартиру «гостинку» і святкують входини в Кулінічах.

Ефективні комунікації
Соціальна комунікація (англ. social communication) — об-
мін між людьми або іншими соціальними суб’єктами цілісними 
знаковими повідомленнями, у яких відображені інформація, 
знання, ідеї, емоції тощо, обумовлений цілим рядом соціально 
значимих оцінок, конкретних ситуацій, комунікативних сфер і 
норм спілкування, прийнятих у даному суспільстві. 
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Ефективне спілкування складається з усвідомлення особистих 
цілей і цінностей та налагодження комунікації в громаді, яка 
допомагає вирішувати завдання, які ми ставимо перед собою. 
Тут було б доречно дати визначення слова «комунікація», про-
те, ми пропонуємо тобі зробити це самостійно, реалізувавши 
власний проект:
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
 
Усвідомлення цілей і цінностей: визначаємо пріоритети 
та критерії
• впевнена поведінка спирається на чітке усвідомлення своїх 

власних цілей і цінностей;
• опора на цінності взагалі надає додаткову стійкість особи-

стості;
• чим більше особисті цінності збігаються з вічними, загаль-

нолюдськими, тим міцніше внутрішній каркас людини
 
Чому Я можу досягти цілі?
Для мене це важливо, тому я наважуюсь ...
Це те, заради чого я живу, тому я переступлю через невпевне-
ність…
Подолавши це,  я досягну важливої для мене цілі…
Те, чого я хочу, варто докладання зусиль , так що вперед!
 
Впевненність у спілкуванні означає:
• уміння бачити і розуміти що відчуває інша людина і здогаду-

ватися про її бажання на підставі особливостей її поведінки;
• уміння розуміти власні бажання й почуття;
• уміння коректно відображати почуття й бажання інших;
• уміння відкрито і впевнено говорити про власні почуття і 

бажання.
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Поради для налагоджування ефективних комунікацй:
1. Формула «Я-твердження» допомагає донести свої емоції 
та почуття та бути почутою.
• Я дізналася, що...
• Я припускаю...
• Я думаю...
• Я відчуваю...
• Я збентежена тим...
• Мене ображає...
• Я шкодую...
• Я боюся, що...
• Мене розчаровує...
• Я була би рада...
• Мені хотілося б...
• Я чекаю...
• Я ціную...
• Я сподіваюся...

2. Активне слухання — це не просто мовчання, це активна 
діяльність, своєрідна робота, якій передує бажання почути, 
інтерес до співрозмовника. Те, як людина реагує на повідом-
лення іншого, залежить від багатьох чинників. Існує кілька 
рівнів активного слухання:
1 рівень — найпростіший. Він передбачає, що слухач встав-
ляє у монолог свого співрозмовника слова «ага», «так» чи 
повторно проговорює те, що почув, — свого роду «відлуння», 
що свідчить про увагу до співрозмовника.
2 рівень — у процесі спілкування партнер не просто повто-
рює, а й може підвести певну риску під почутим, що теж дає 
змогу уникнути непорозуміння. Найвідоміші прийоми цього 
рівня — перефразування, підсумування.

Прийом перефразування полягає в тому, що потрібно свої-
ми словами переповісти сказане співрозмовником. Наприклад: 
«Якщо я правильно тебе зрозумів, то...». Пояснення дає змогу 
здобути більше інформації, полегшити співрозмовникові розу-
міння іншої точки зору. Сам прийом полягає в тому, щоб якомо-
га більше перепитувати, використовуючи різні запитання. 
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3 рівень пов’язаний з розвитком ідей, які були почуті від спів-
розмовника. Але, перш ніж розвивати ідеї, потрібно  дати на-
лежну оцінку почутому. Прийом належної оцінки допомагає 
показати співрозмовникові, що його думка е важливою, та 
оцінити його зусилля. Наприклад: «Я ціную твоє бажання ви-
рішити проблему»; «Радий, що ти так серйозно підійшов до 
цієї справи»; «Дякую за твої зусилля». 

Після інформаційного повідомлення доцільним видається 
висновок: ефективність процесу спілкування залежить від ба-
гатьох чинників і неодмінно — від усіх елементів комунікації: 
відправника, того, хто приймає.

3. Ефективний зворотній зв’язок
Ефективний зворотній зв’язок — є однією з форм ефектив-
ного спілкування, в ході якого співбесідники отримують один 
від одного таким чином побудовані й сформульовані пові-
домлення щодо власної поведінки, що відчувають готовність 
змінювати та розвивати свої дії, а не захищатись чи спереча-
тись. Зворотній зв’язок – це не критика. Конструктивної кри-
тики не існує. Будь-яка критика деструктивна, тому вона не 
сприяє позитивній зміні поведінки людини, на яку ця критика 
спрямована. Будь-яка критика викликає бажання захищатись 
і не погоджуватись. На відміну від критики, якісний зворот-
ній зв’язок сприяє змінам і особистісному росту того, на кого 
спрямований.

Етапи зворотного зв’язку:
1. Отримати дозвіл на надання зворотного зв’язку від того, 

кому хочеться його надати. Якщо людина не готова або не 
хоче чути, примусити її до цього неможливо.

2. Наступним етапом є опис того, що було видно у діях від 
людини, якій надається зворотній зв’язок, такого, що  і на-
далі варто було б залишати, зберігати, утримувати, повто-
рювати. Тут варто бути щедрою й не скупитись на опис 
того, що було зроблено.

3. Потрібно сказати про те, що варто було б, зменшити, чого 
робити менше, на що менше звертати увагу, про що мен-
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ше говорити, де бути тихішими, повільнішими і т. д. тобто 
мова не йде, щоб пропонувати чогось не робити взагалі —  
в зворотному зв’язку пропонується щось зменшити (вихо-
дячи з власного досвіду і бачення).

4. Останнім кроком має бути підкреслювання того, що по-
трібно адресату зворотного зв’язку збільшити, зробити 
більш акцентованим, виразним, гучнішим. Тобто не про-
понується набути те, чого немає, а наголошується на мож-
ливості підсилити те, що вже є (оволодіти тим, чого нема 
важко і часто неможливо, а зробити більшим те, що вже є — 
цілком реально).

5. При підготовці до надання зворотного зв’язку можна ви-
користовувати наступну таблицю:
• Ім’я адресата зворотного зв’язку
• Що на Ваш погляд, потрібно і надалі зберігати в діях 

адресату?
• Що Ви вважаєте важливо зменшити в діях адресат?
• Що на Вашу думку, варто збільшити в подальшій діяль-

ності адресату?

4. Техніки рефлексивного слухання:
Ехо-техніка — повторення окремих слів чи словосполучень 
людини. Вона виконує роль запитань і спонукає людину про-
довжувати розповідь. Ця техніка досить популярна в психо-
терапевтичній практиці, особливо на стадії збирання інфор-
мації. Правила використання ехо-техніки:
• повторювати ті слова людини, які несуть найбільше емо-

ційне навантаження; 
• повторювати слова, які людина сама підкреслює і всіляко 

виділяє в процесі бесіди;
• чередувати ехо-техніку з іншими техніками.

Перефразування — переказ іншими словами того, що сказа-
ла людина. Призначення цієї техніки — показати людині, що 
медіатор уважно його слухає і розуміє його. 

Є два види перефразування: 1-й відображає зміст сказано-
го людиною (застосовується для спонукання людини продов-
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жувати розповідь, уточнення того, наскільки медіатор пра-
вильно його розуміє); 2-й відображає емоції і почуття людини 
(спонукає людину розповідати про її внутрішній стан, дає змо-
гу показати їй, що вона має право на всі почуття, в т.ч. гнів, 
лють, злість тощо, допомагає їй краще усвідомити ці почуття, 
побачити їх очима медіатора). Перефразування зазвичай по-
чинається словами:  «Як я Вас зрозумів…», «Ви сказали, що…», 
«Якщо я зрозумів Вас правильно, то…». 

Правила перефразування:
• переповідати вислови людини своїми словами;
• не інтерпретувати ці вислови і не вносити в них нових 

смислів; 
• чередувати перефразування з іншими техніками. 

Резюмування — підбиття підсумків медіації чи її окремих ча-
стин, яке об’єднує основні думки і почуття людини. Для цього 
застосовуються такі слова і вислови: «Я отримав від Вас чи-
мало інформації, але хочу пересвідчитися, що зрозумів Вас 
правильно. Якщо я припущуся неточностей чи помилок, ви-
правте мене, будь ласка. Отже, Ви сказали, що…»; «На минулій 
зустрічі ми з Вами говорили про…» «Нашу зустріч завершено, 
і я хотів би підбити підсумки…». 

Правила резюмування: 
• говорити лаконічно і зрозуміло; 
• включати в резюме слова і вислови людини; 
• не давати оцінку сказаного людиною; 
• уникати порад, настановлень.

Існує думка, що звичка виникає у людини після 21 дня повто-
рювання однієї і ті самої дії. Тож поклади ці поради у  місці, де 
ти будеш їх бачити  і спробуй скористатися ними на протязі 
3-х тижднів. Будемо дуже раді дізнатися про твої результати!

Допомогу отримує не той, хто її потребує…
А той, хто готовий її прийняти…
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Створення самопіаркомпанії «Я можу»

Формулювання ідеї

Про що я хочу сказати? (Одне речення)
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Хто мене має почути ?     
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Де я хочу про це розказати ?
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Коли я хочу про це розказати ?
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Хто мені може допомогти?
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________

Коли ти чітко відповіла на ці питання, ти зможеш розробити 
стратегію просування своєї власної ідеї.

Стратегічний план:
• Стратегічний профіль: де ми знаходимося сьогодні?
• Стратегічна концепція: чого ми прагнемо?
• Стратегічне твердження пояснює: чому ми цього прагнемо?
• Оперативне планування: як ми плануємо це зробити?
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Можливості для українських жінок 
Великобританія Бізнес-школа Лондона пропонує 8 стипен-

дій для жінок на MBA. Подавати заявку на www.london.edu 
Німеччина, стипендія Scholarship for Women in Business ство-

рена для дівчат, які хочуть навчатися за програмою HHL‘s 
part-time MBA. Лейпцизький університет HHL надає можли-
вість для осіб з будь-якими ступенями освіти, у яких є сильна 
мотивація, академічні успіхи і володіють німецькою мовою, 
отримати грант в розмірі € 7 750 і 25% від вартості навчання.

Подати заявку:  www.study.hhl.de, пройти вступний тест, за-
повнити анкету.

Канада, стипендія International Peace Scholarship, що виділя-
ється міжнародним фондом P.E.O в розмірі $10000 частково 
покриває витрати на навчання жінкам на будь-якій магістер-
ській програмі в університетах Канади. 

Подати заявку: https://portal.peointernational.org/Projects/
Ips/Eligibility/Unavailable.aspx 
Deadline — 1 грудня. 

США, стипендія надається американською жіночою асоціа-
цією American Assoiation of University Women, і її розмір залежить 
від типу програми:  для пост- для аспірантури — $ 20 000, для 
магістратури — $ 18 000, дока — $ 30 000. 

Стипендія доступна тільки для дівчат і жінок, що поступа-
ють у будь-який американський університет і не мають аме-
риканського громадянства. В першу чергу приймальна комі-
сія звертає увагу на хорошу успішність і попередню діяльність 
в сфері захисту прав дівчат та жінок. Стипендія передбачає 
оплату навчання на один академічний рік, але студентки ма-
гістратури мають можливість продовжити фінансування та-
кож і на другий рік навчання. Подати заявку: aauw@act.org 
Deadline — 1 грудня

Україна, Український жіночий фонд
Програма «Перший крок до успіху»
Конкурси та підтримка проектів жіночих проектів та ініціатив
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Програма закінчилась, але ми віримо, що наше спілкування 
та співпрацю буде продовжено.
Ми відкриті і завжди готові поділитися інформацією, знання-
ми, досвідом.

Наші контакти:
Центр гендерної культури
м. Харків, вул. Ковальська, 9   Тел. 057-731-11-13
www.genderculturecentre.org 
genderculturecentre@gmail.com
       
Команда проекту:
Вікторія Преображенська +38-095-415-22-77 v-p82@mail.ru
Юлія Башук +38-099-688-01-88 imagestatus@gmail.com 
Олена Зіненко +38-066-980-68-00  zinenkoe@gmail.com 
Тетяна Ісаєва  +38-050-403-13-25   gendermuseum@gmail.com   



ДЛЯ НОТАТОК



Видання здійснено за підтримки 
Українського жіночого фонду

та Фонду Чарльза Мотта (Канада)
в рамках проекту 

«ВПО та приймаючі громади: 
розбудова толерантності через діалог»

Про Фонд імені Ч. С. Мотта

Місія програми розвитку громадянського суспільства полягає 
в підтримці зусиль, які допомагають побудові демократичних 
інститутів, зміцненню місцевих громад, сприянні справедли-
вому та рівноправному доступу до ресурсів, в забезпеченні 
поваги до прав та різних поглядів.




