
Глава 2

Впевнене спілкування

Навчаємося розмовляти 
сміливо і без страху

Готові до нових пригод у світі спілкування? Вітаємо! Тут ми ра-
зом будемо відкривати, як важливо вірити в себе і знаходити 
свої слова, навіть коли серце трішки калатає. Це надзвичай-
на глава для всіх, хто хоче відчути себе впевнено в будь-якій 
розмові, навчитися сміливо говорити “так” і “ні”, підтримува-
ти розмову з друзями та дорослими й навіть вирішувати склад-
ні ситуації з легкістю.
Дорогі батьки, у цій главі на вас чекають корисні поради та впра-
ви, які допоможуть вашій дитині висловлювати думки відкрито 
та без сорому. Ви побачите, як розвивати у дитини вміння гово-
рити про свої бажання та емоції. Розвивати впевнене спілкуван-
ня — це як просуватися, сходинка за сходинкою, до великого сві-
ту розуміння й підтримки.
Юні читачі, це глава про те, як бути справжніми героями своїх ду-
мок і почуттів! Тут ви навчитесь розповідати про себе так, щоб вас 
почули, говорити сміливо і чесно, не боятися висловити власну 
думку. Уявіть, що ви стаєте капітаном свого “корабля слів”, впев-
нено тримаючи курс на чесне та відкрите спілкування! 
Впевнене спілкування — це ваш ключ до відкриття сердець та 
душ інших. Вперед, до справжньої розмови, де кожне ваше сло-
во важливе!
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Впевнене спілкування — це вміння відкрито та шанобливо 
висловлювати свої думки, почуття та потреби, не порушуючи 
при цьому меж інших. Для дітей розвиток навичок впевнено-
го спілкування є надзвичайно важливим, оскільки він допо-
магає їм вчитися вирішувати конфлікти, взаємодіяти з одно-
літками та будувати здорові стосунки. Ця глава зосередже-
на на вправах, які сприяють розвитку навичок впевненого 
спілкування і допомагають дітям висловлюватися з повагою 
до себе та оточення.
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Впевнене спілкування    29

Вправа 5	 Висловлення думок

Ця вправа допомагає дітям навчитися висловлювати свою думку 
у ввічливій та впевненій формі. Для багатьох дітей важливо зрозуміти, що 
їхня думка має значення і що вони мають право бути почутими. Навчившись 
формулювати та висловлювати свої ідеї, діти відчуватимуть себе більш 
впевнено.

ІНСТРУКЦІЇ
	¬ Розпочніть з пояснення, що висловлювання власної думки може допо-
могти іншим краще їх зрозуміти.

	¬ Запропонуйте кілька ситуацій, де діти можуть практикувати висловлю-
вання своєї думки. Наприклад: “Що б ти сказав, якби хтось пропонував 
гру, яка тобі не подобається?”.

	¬ Попросіть дітей використовувати фрази на кшталт: “На мою думку...”, 
“Я вважаю...”.

	¬ Після кожної відповіді обговоріть, як можна висловлюватися впевнено, 
але з повагою до інших.

Ситуації для висловлення думки Висловлення думки
Друг запрошує тебе на гру, але 
тобі це не цікаво. Як ти висловиш 
свою думку?

Дякую, що запросив мене! Але ця гра 
мені не дуже цікава. Можливо, ми знай-
демо щось, що сподобається обом?

У класі обговорюють ідеї 
для нового проєкту. Що б ти 
сказав, щоб висловити свою 
думку?

Мені подобається ваша ідея, але я ду-
маю, що ми могли б спробувати ще 
й інший підхід. Можливо, це зробить 
проєкт ще цікавішим

Тебе просять висловити свою 
думку про новий фільм, який 
не сподобався

Це лише моя думка, але мені фільм 
не дуже сподобався. Деякі моменти 
здавалися затягнутими, хоча були  
й цікаві сцени
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30    Глава 2

Вправа навчає дітей тому, що їхня думка має значення, та допомагає їм 
висловлювати свої думки у різних ситуаціях, поважаючи думки інших.

 

Я вважаю…
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Впевнене спілкування    31

Вправа 6	 “Я”-висловлювання

Ця вправа навчає дітей висловлювати свої почуття та потреби, уника-
ючи звинувачень. “Я”-висловлювання допомагають уникати конфліктів 
і краще спілкуватися з оточенням, зосереджуючи увагу на своїх почуттях 
та бажаннях.

ІНСТРУКЦІЇ
	¬ Розкажіть дитині, що “я”-висловлювання дають змогу говорити про свої 
почуття, не звинувачуючи інших.

	¬ Наведіть приклад, як передати свої емоції за допомогою “я”-висловлю-
вання. Наприклад, замість “Ти ніколи не слухаєш мене” можна сказати: 
“Я почуваюся засмученим, коли мене не слухають”.

	¬ Попросіть дитину уявити кілька ситуацій, де вона могла б застосувати 
“я”-висловлювання.

	¬ Обговоріть, як подібний підхід сприяє спокійному вирішенню конфліктів.

Приклади “я”-висловлювань Продовження висловлювання

Мені прикро, коли... ...мене перебивають під час розмови, 
бо я хочу, щоб мене вислухали

Я почуваюся засмученим, коли... ...друзі забувають про наші плани, бо 
для мене важлива підтримка

Мені весело, коли... ...ми разом граємо в ігри, бо це 
зближує нас і робить командою
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32    ГлАВА 2

ЯЯЯ

ЯЯЯ

ця вправа допомагає дітям розвивати навички ефективного спілкуван-
ня, що сприяє поліпшенню їхніх взаємин з іншими.
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Впевнене спілкування    33

Вправа 7	 Вміння слухати

Слухати — це більше, ніж чути слова. Вміння слухати означає намагати-
ся зрозуміти почуття та наміри іншої людини. Розвиваючи цю навичку, діти 
стають більш емпатичними, терплячими й будують більш глибокі взаєми-
ни.

ІНСТРУКЦІЇ
	¬ Розпочніть з пояснення, що слухати — це важлива частина комунікації.
	¬ Проведіть гру, де діти по черзі говорять, а інші уважно слухають.
	¬ Запропонуйте слухачам повторити основні думки сказаного, щоб переві-
рити, наскільки добре вони слухали.

Ситуації для слухання Відповідь дитини

Друг розповідає про свій 
день. Слухай уважно і постав 
уточнювальне запитання

Цікаво! А що було найкращим момен-
том сьогодні?

Учитель пояснює завдання. 
Переконайся, що ти зрозумів всі 
деталі

Перепрошую, чи правильно я зрозу-
мів, що ми повинні зробити ось так?
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34    ГлАВА 2

ця вправа допомагає дітям зрозуміти, як важливо слухати інших, розви-
ває емпатію та сприяє кращому розумінню почуттів та думок оточення.
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Впевнене спілкування    35

Вправа 8	 Встановлення особистих меж

Вміння встановлювати особисті межі є важливою частиною впевненого 
спілкування. Ця вправа допомагає дітям зрозуміти, що вони мають право 
на власний простір та вибір і не повинні завжди погоджуватись з іншими.

ІНСТРУКЦІЇ
	¬ Поясніть дитині, що встановлення особистих меж допомагає їй відчувати 
себе комфортно та захищено.

	¬ Розгляньте кілька прикладів ситуацій, коли потрібно відстояти свої межі 
(наприклад, якщо друг вашої дитини просить зробити щось, що вона 
не хоче робити).

	¬ Запропонуйте дитині подумати про випадки, коли вона хоче сказати “ні”, 
і потренуватися робити це ввічливо.

Ситуації для встановлення меж Реакція дитини

Друг просить віддати йому щось 
важливе для тебе, а ти не хочеш 
цього робити

Вибач, але я б хотів залишити це при 
собі. Це для мене важливо

Хтось хоче гратися з тобою, але ти 
зараз хочеш побути на самоті

Зараз мені хочеться побути одному. 
Пограємо разом трохи пізніше?
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36    ГлАВА 2

Вправа допомагає дітям розуміти важливість особистих меж та впевнено 
їх встановлювати, що сприяє підвищенню комфорту та захисту від неприєм-
них ситуацій.
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ВПЕВнЕнЕ СПілКУВАннЯ    37

ДОДАТКОВА ВПРАВА

Практика невербального спілкування
невербальне спілкування є важливим складником успішної комунікації. ця 
вправа допомагає дітям розпізнавати та використовувати міміку, жести й 
інші невербальні засоби для передачі своїх почуттів.

Інструкції

¬ Розкажіть дитині, що невербальне спілкування дає змогу виражати по-
чуття без слів.

¬ Перегляньте разом картинки з різними виразами обличчя і попросіть 
дитину назвати, що означає кожен вираз.

¬ Попросіть дитину показати певні емоції невербально.

ця вправа допомагає дітям усвідомити важливість невербальних сигналів 
у спілкуванні та розвиває здатність розуміти та передавати почуття.
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38    Глава 2

Матеріал глави 2 допомагає дітям засвоїти принципи впевне-
ного спілкування. Завдяки виконанню вправ цієї глави діти 
розвивають навички вираження власних думок, слухання 
інших, відстоювання особистих меж та використання невер-
бальних сигналів. Ці вміння стануть основою для успішної ко-
мунікації, сприяючи формуванню здорових і поважних взає-
мин.

🎉 �Чудово! Тепер кожен із вас — справжній гуру спілкування! 
Ми всі знаємо, що говорити впевнено — це як відважно, 
по-лев’ячому, рикнути, не боячись показати свій голос світо-
ві. І ви, діти, вже знаєте, що ваші слова мають силу, особливо 
якщо вимовляти їх доброзичливо та з повагою!

🎉 �Батьки, ви мудрі наставники для своїх маленьких “левенят”. 
Разом ви навчилися не тільки говорити впевнено, але й слу-
хати інших, виражати свої думки й почуття відкрито і чесно. 
Тепер діти знають, як важливо мати власний голос і правиль-
но його використовувати!

🎉 �Тож вперед, юні лідери! Пам’ятайте, що ваша впевненість — 
це суперсила, яка допомагає вам спілкуватися і дружити, захи-
щати свої кордони й виражати себе без страху. Ричіть на весь 
світ своїми ідеями й ніколи не соромтеся свого голосу!
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