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ОСОБИСТИЙ
ПРОСТІР/БУЛЬБАШКА

Фізична відстань y невербальнійкомунікації

	 >	 Послання, яке ми передаємо через відстань, яку ми тримаємо один від одного, 
		  залежить від таких моментів:

	 •	 Відносини, які ви маєте з кимось

	 •	 Яку владу ви маєте або хочете реалізувати

	 •	 Де ви виросли (культура)

Ви можете показати свої стосунки з кимось або підтримувати певний імідж за допомогою відстані, 
яку ви тримаєте від них. 

Існує 4 типи відстані з психологічним значенням.

Інтимна відстань
Це найближча відстань, на якій ви можете стояти або бути поруч з кимось. Ця відстань (до 45 см) 
часто призначена для людей, які, образно кажучи, близькі вам, наприклад, хлопець, дівчина, чоловік, 
дружина тощо. Наприклад, під час воркшопу така відстань часто є неприйнятною, оскільки є надто 
інтимною.

Особиста відстань
Ця відстань становить від 45 см до 1,2 метра між вами та кимось іншим. Приблизно на відстані 
витягнутої руки. Коли ви перебуваєте на такій відстані від когось іншого, це сприймається як особисте. 
Вашим друзям і родичам дозволено бути так близько до вас. Іноді це може бути прийнятним і в 
умовах воркшопу. Наприклад, коли ви пояснюєте щось комусь віч-на-віч, поки решта групи працює 
над завданням. Щоб не затримувати решту групи, ви підходите і стаєте поруч з кимось, щоб дати 
йому додаткове пояснення. Це також спосіб показати, що ви приділяєте комусь особисту увагу. 
Ви також дотримуєтеся цієї відстані, коли тиснете руку учаснику на початку воркшопу чи тренінгу. 
Це може бути сприйнято як позитивний або особистий жест. Звичайно, ви повинні відчувати, чи 
дозволено або бажано вам проводити деякий час у чиємусь особистому просторі.

Соціальна відстань
Це відстань від 1,2 до 3,5 м. У цьому просторі відбувається багато соціальних взаємодій. Правило 
тут таке: чим далі ви стоїте від людини, тим більш формально ви до неї ставитеся. Тому спробуйте 
ходити туди-сюди під час воркшопу/тренінгу, щоб відчути відстань. Що відчувається добре?

Публічна відстань. 
Від 3,5 м до 7,5 м. Це відстань для людей, яких ми не знаємо.
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