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Тема 1. Культура зовнішнього вигляду 

УРОК 5-6 

Тема уроку: Постава і мова рухів тіла. Поняття культури зовнішнього 

вигляду 

Мета: 

 Ознайомлення з культурою зовнішнього вигляду, складовими зовнішнього 

вигляду, впливу зовнішності на життя, мова рухів тіла та постава, поняття 

стилю, поєднання кольорів окремих елементів одягу 
 Визначити важливість культурного спілкування, охайної зовнішності, 

жестикуляції та постави тіла.  
 Виховати зацікавленість та компетентність до обраної професії. 

 
                                         ХІД УРОКУ 

Мова тіла є різновидом  невербального спілкування в яких фізична 

поведінка, на відміну від слів, використовується для вираження або передачі 

інформації. Така поведінка включає міміку, постава тіла, жести, рух очей, 

дотик та використання простору . Мова тіла існує в усіх. Ще також відома 

як кінесика. 

Хоча мова тіла є важливою частиною спілкування, більшість із них 

відбувається без усвідомленого усвідомлення.  

Не слід плутати мову тіла і мову жестів, оскільки мови жестів - як розмовні 

мови і мають власні складні граматичні системи, а також здатність виявляти 

основні властивості, які існують у всіх мовах.  Мова тіла, навпаки, не 

має граматику, систему і повинна тлумачитися широко, замість того, щоб 

мати абсолютне значення, що відповідає певному рухові, тому це не мова, як 

мова жестів, і просто називають "мовою" завдяки популярній культурі.  

У суспільстві існують узгоджені інтерпретації конкретної поведінки. 

Інтерпретації можуть відрізнятися залежно від країни або культури до 

культури. У цій ноті існує суперечка щодо того, чи є мова тіла універсальною. 

Мова тіла, підмножина невербального спілкування, доповнює вербальне 

спілкування в соціальній взаємодії.  

Фізичні вирази 

Міміка. Вираз обличчя є частиною мови тіла та вираженням емоцій. Точне 

тлумачення цього опирається на інтерпретацію кількох ознак у поєднанні, 

таких як рух очей, брів, губ, носа та щік, з метою формування враження про 

настрій та душевний стан людини; його слід завжди додатково враховувати з 

урахуванням контексту, в якому воно відбувається, і ймовірного наміру 

особи.  

Сигнали голови та шиї 

Мову тіла голови слід розглядати разом із мовою шиї. Що стосується 

загальної постави, голова повинна розташовуватися таким чином, щоб це 

здавалося природним. Мова тіла, що передається головою та шиєю, включає 

різні діапазони рухів. Однак важливо зазначити, що розташування голови не 
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повинно спричиняти розтягування або стискання шиї протягом занадто 

тривалого періоду часу без полегшення. Якщо таким чином напружена шия, 

це може перешкоджати можливості використовувати її для ефективного 

передавання повідомлень мови тіла. Крім того, деякі дослідники та медичні 

працівники виявили, що існує взаємозв'язок між тривалою поганою поставою 

голови та шиї та негативними психічними станами. Як такий, мова тіла, яка 

включає голову і шию, не повинна викликати напруги і прагнути бути якомога 

природнішою. Як і у всіх формах мови тіла, корисно розуміти якомога більше 

інших пов’язаних факторів, щоб точно визначити значення. 

Загальні пози тіла 

Емоції також можна виявити через пози тіла. Дослідження показали, що 

пози тіла більш точно розпізнаються, коли емоція порівнюється з іншою або 

нейтральною емоцією. Наприклад, людина, яка відчуває гнів, зобразила б 

домінування над іншою, а її постава відображала б наближені тенденції. 

Порівнюючи це з людиною, яка відчуває страх: вона почуватиметься слабкою, 

покірною, а їхня постава матиме тенденції уникати,  протилежність 

розлюченої людини. 

Пози сидячи або стоячи також вказують на власні емоції. Людина, що 

сидить до спинки стільця, нахиляється вперед, киваючи головою разом із 

дискусією, означає, що вона відкрита, розслаблена і загалом готова слухати. З 

іншого боку, людина, у якої ноги та руки схрещені, злегка б’ючи ногою, 

натякає на те, що вона відчуває нетерпіння та емоційну відірваність від 

дискусії 

Під час постійної дискусії людина стоїть, похиливши руки, ногами 

спрямованими до оратора, і може припустити, що вона уважна і зацікавлена в 

розмові. Однак невелика різниця в цій позі може багато значити. 

Жести 

Жести - це рухи, що здійснюються частинами тіла (наприклад, руками, 

руками, пальцями, головою, ногами), і вони можуть бути довільними або 

мимовільними. Жести рукою можна інтерпретувати кількома способами. Під 

час дискусії, коли хтось стоїть, сидить або навіть гуляє, склавши руки, це, як 

правило, не вітаючий жест. Це може означати, що вони мають закритий розум 

і, швидше за все, не бажають слухати точки зору оратора. Інший тип жестів 

руками також включає руку, схрещену над іншою, що демонструє 

невпевненість і відсутність впевненості.  

Рукостискання 

Рукостискання - це звичайні ритуали привітання, які зазвичай 

використовуються під час зустрічей, вітань, привітань, висловлювання 

товариськості або після завершення угоди. Вони часто зображають рівні 

впевненості та / або емоцій через такі фактори, як зчеплення та зоровий 

контакт. Дослідження класифікували кілька стилів рукостискання, наприклад: 

стискання пальця, дробарка кістки (занадто сильно потискує руку), млява 

риба (занадто слабко потискує руку) тощо. Рукостискання популярні в 

Сполучених Штатах і підходять для використання чоловіками та жінками. 

Однак у мусульманських культурах чоловіки не можуть потискати руку чи 

торкатися жінок будь-яким чином, і навпаки. Так само в індуїстських 

культурах індуїстські чоловіки ніколи не можуть потиснути руку жінкам. 
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Натомість вони вітають жінок, поклавши руки, ніби моляться. Це дуже часто 

зустрічається в Індії. 

Тверде, доброзичливе рукостискання давно рекомендується у діловому світі 

як спосіб справити гарне перше враження, а привітання, як вважають, сягає 

давніх часів як спосіб показати незнайомцю, що у вас немає зброї.  

Дихання 

Мова тіла, пов'язана з диханням і схеми дихання можуть свідчити про 

настрій та душевний стан людини; через це зв’язок між мовою тіла та 

диханням часто розглядається в таких контекстах, як ділові зустрічі та 

презентації. Як правило, глибше дихання, яке більше використовує діафрагму 

та живіт, трактується як передача розслабленого та впевненого враження; 

навпаки, поверхневе, надмірно прискорене дихання часто трактується як 

передача більш нервового або тривожного враження.  

Різні фізичні рухи 

Прикриття рота передбачає придушення почуттів і, можливо, 

невпевненість. Це також може означати, що вони добре думають і можуть 

бути не впевнені, що сказати далі.Те, що ви спілкуєтеся за допомогою мови 

вашого тіла та невербальних сигналів, впливає на те, як вас бачать інші, 

наскільки вони вам подобаються та поважають, а також довіряють вам чи ні.  

Кінесіки 

Кінетика - це вивчення та інтерпретація невербальної комунікації, 

пов’язаної з рухом будь-якої частини тіла або тіла в цілому; висловлюючись 

неспеціалістами, це вивчення мови тіла. Однак Рей Бердвістелл, який 

вважається засновником цієї галузі дослідження, ніколи не використовував 

цей термін мова тіла, і не вважав це доцільним. Він стверджував, що те, що 

можна передати з тілом, не відповідає мовознавецькому визначення мови. 

 

 Питання для самоперевірки: 

1. Що таке манери? 

2. Що таке поведінка? 

3. Що таке аксесуари?  

4. Що таке охайність? 

 

Домашнє завдання: 

 Дати відповіді на питання. 
 Виконати короткий конспект 

 Фотографію конспекту надіслати викладачу mTanatko@ukr.net 
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