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Мета

Розвивати навички впевненої поведінки, формувати почуття власної 
гідності й поваги до себе та інших.

Очікувані	результати

Наприкінці заняття учні:

 уміють розпізнавати типи поведінки у спілкуванні;

 пояснюють переваги впевненої поведінки;

 називають ознаки асертивної поведінки, рівноправного спілку-
вання;

 наводять приклади прав людини;

 демонструють уміння використовувати «Я-повідомлення».

Обладнання	і	матеріали

 Класна дошка і кольорова крейда або фліпчарт і фломастери.

 Комп’ютер, доступ до інтернету, мультимедійний проектор (ба-
жано).

Що	підготувати	заздалегідь

 Роздрукувати Роздавальні матеріали для учнів.

 Підготувати 3 пари волонтерів для демонстрування прикладів 
«Я-повідомлення».

 Перевірити презентацію до теми.

Упевнена	поведінка
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Орієнтовний	план	уроку

Стартові завдання 7 хв

Інформаційне повідомлення 2 хв

Вправа «Словесні портрети» 5 хв

Руханка «Австралійський дощ» 3 хв

Міні-лекція, демонстрування «Алгоритм використання 
“Я-повідомлення”»

6 хв

Вправа «Напарники» 15 хв

Підсумкові завдання 7 хв

Усього тривалість 45 хв

Рекомендації	щодо	проведення	уроку

Знайомство / Відкритий мікрофон

Якщо в класі понад 20 учнів або не вистачає часу, виконайте вправу в парах.

Робота в парах 

Якщо у вашому класі мала кількість учнів, можна використовувати лише деякі ситуації.

Клас	8.	Тренінг	2
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Стартові завдання (повторити попе-
редній матеріал і перейти до нового)

1. Зворотний зв’язок. Запитайте учнів: 
«Про що ми говорили на минулому 
уроці»? Вислухайте відповіді охочих, 
підсумуйте їх: «На минулому уроці ми 
вели мову про стать, ґендер і ґендерні 
стереотипи».

2. Оголосіть тему уроку: «Сьогодні по-
говоримо про те, як стати впевненим, 
які переваги це дає людині».

3. Вправа на знайомство. 

• Запропонуйте учням виконати За-
вдання 1 у Роздавальних матеріалах 
для учнів.

• Запропонуйте учням назвати своє 
ім’я і розповісти про свій результат 
тесту «Наскільки я асертивний».

Інформаційне повідомлення (ознайо-
мити з моделями поведінки)

Слово вчителя: «Потреба у спілкуван-
ні з однолітками є цілком природною для 
вашого віку. Однак дуже важливо, щоб 
ваші стосунки були рівноправними. Для 
цього треба поводитися так, щоб відсто-
ювати себе, не принижуючи інших».

1. За допомогою презентації та інфор-
мації у Роздавальних матеріалах для 
учнів розкажіть про види поведінки.

177

Потреба у спілкуванні з однолітками і 
дружніх стосунках з протилежною статтю 
є цілком природною для твого віку. Од-
нак дуже важливо, щоб ці стосунки були 

рівноправними. Першим кроком на шля-
ху до розбудови рівноправних стосунків 
є вміння розрізняти пасивну, агресивну й 
упевнену поведінку.

Люди поводяться пасивно, якщо: 
•	нічо го не ро блять, щоб за хи с ти ти свої пра ва;
•	ста влять інших лю дей ви ще за се бе;
•	завжди по сту паються своїми ба жан ня ми;
•	не го во рять про те, що їх тур бує;
•	увесь час ви ба чаються.

Люди поводяться агресивно, якщо:

•	за хи щають свої пра ва, не зва жа ю чи на інших;
•	ду мають тільки про се бе;
•	по во дяться зверх ньо;
•	праг нуть перемогти в будь-який спосіб.

Люди поводяться упевнено (гідно, асертивно), якщо:

•	відстоюють себе, не по ру шу ю чи пра ва інших;
•	по ва жають се бе й інших;
•	уміють слу ха ти і го во ри ти;
•	відвер то вис лов люють свої по чут тя;
•	упев не ні в собі, але не «тис нуть» на опонента.

Стилі спілкування

Упевнена поведінка – це «золота середина» між агресією і пасивністю.
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Запитання для обговорення:

• Які ви знаєте ознаки агресивної, па-
сивної та впевненої поведінки?

• Яку поведінку називають асертив-
ною?

Підсумуйте:  «У спілкуванні люди мо-
жуть поводитися пасивно, агресивно та 
впевнено. Впевнена поведінка — це золо-
та середина між пасивністю та агресив-
ністю, ключ до рівноправного спілкування 
і здорових стосунків».

Вправа «Словесні портрети» (визна-
чити характеристики людей із різними 
типами поведінки)

• Прочитайте словесні портрети трьох 
людей — А, Б і В у Роздавальних ма-
теріалах для учнів Завдання 2. 

Підсумуйте: «Як не дивно, спільним у па-
сивних і агресивних людей є те, що вони 
невпевнені у собі. Тільки один через це по-
водиться пасивно, принижено, а інший, 
навпаки — агресивно, кривдить інших».

Клас	8.	Тренінг	2
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Прочитай твердження тесту. Постав позначку в колонці «так», якщо ти 
згоден із цим твердженням, або в колонці «ні», якщо це не про тебе.

Тест	«Наскільки	я	асертивний»

№ Твердження Так Ні

1 Я комфортно почуваюся в компанії незнайомих 
людей

2 Я можу сказати «Ні», не відчуваючи провини
3 Я можу виразити гнів, розчарування без агресії 

та осуду інших
4 Я можу обговорювати свої переконання, не 

осуджуючи тих людей, які їх не поділяють
5 Я відповідаю за свої помилки
6 Я люблю дізнаватися щось нове, виконувати 

нові завдання
7 У разі потреби можу попросити по допомогу або 

позичити в когось гроші 
8 Я можу висловити власну думку, навіть якщо 

інші зі мною не згодні
9 Якщо поведінка людини неприйнятна для мене, 

я можу сказати їй про це 
10 Я наполягатиму на своїх переконаннях, навіть 

якщо довколишні не згодні зі мною
11 Я вважаю, що мої потреби є такими ж 

важливими, як і потреби інших 
12 Я можу говорити впевнено перед людьми
13 Якщо чогось не знаю або не розумію, я легко 

можу запитати про це 
14 Якщо запізнююся, можу попросити пройти без 

черги 
15 Я ціную свій досвід і розсудливість

Ключ до тесту:
Підрахуй, скільки разів ти відповів «так».
Менш як 10 разів – тобі варто ще попрацювати над розвитком асертивності.
Більш як 10 разів – ти, безперечно, асертивний і легко розв’язуєш різні життєві 
ситуації та проблеми.

Завдання 1



263

178

Прочитайте словесні портрети трьох людей і дайте відповіді на запи-
тання: 
• Яку поведінку демонструють ці люди?

 • Що, на вашу думку, спільного у А і Б?

А	зазвичай: Б	зазвичай: В	зазвичай:

сором’язливий встряває у всі 
розмови

уміє слухати і 
говорити

небалакучий увесь час нав’язує 
свою думку

поважає себе та 
інших

тихо говорить часто ображає інших відверто висловлює 
свої почуття

завжди 
погоджується з 
іншими

поводиться як 
«начальник»

упевнений у собі

дозволяє себе 
ображати

обзиває інших

не вміє казати «ні»

А:  

Б:   

В:  

 

Завдання 2

Руханка «Австралійський дощ»

• Запропонуйте учасникам стати в 
коло. 

Слово вчителя: «Друзі, чи знаєте ви, 
що таке австралійський дощ? Якщо ми 
будемо уважними, то почуємо, який він. 
Я показуватиму рухи, а ви повторювати-
мете їх по черзі лише після того, як ваш 
сусід праворуч почне виконувати цей рух.

— В Австралії піднявся вітер (терти 
долоні).

— Починає накрапати дощ (клацання 
пальцями).

— Дощ посилюється (почергове плес-
кання по грудях).

— Починається справжня злива 
(плескання по ногах). 

— А ось гроза, справжня буря (тупо-
тіння ногами). 

— Але що це? Буря почала вщухати 
(плескання по ногах).

— Злива перетворюється на дощ 
(плескання долонями по грудях).

 — Рідкі краплі падають на землю 
(клацання пальцями). 

— Вщухає вітер (терти долоні).
— Сонце (руки догори)».

Міні-лекція, демонстрування «Алгоритм 
використання “Я — повідомлення”»

Слово вчителя: «Важливим складни-
ком асертивної поведінки є вміння уни-
кати “Ти-повідомлень” і використовувати 
“Я-повідомлення”». 

За допомогою презентації та Розда-
вальних матеріалів для учнів пояснити 
відмінність між «Я-повідомленнями» і 
«Ти-повідомленнями».

• Запропонуйте волонтерам прочитати 
діалоги, наведені, як приклади.

Підсумуйте: «"Я-повідом лення" — це ввіч-
лива манера висловити  свої почуття, ба-
жання, справедливі вимоги».

Вправа «Напарники» (розвивати на-
вички використання «Я-повідомлень»)

• Об’єднайте учнів у 12 груп (за назва-
ми місяців). Розподіліть між група-
ми ситуації із Роздавальних матері-
алів для учнів (Завдання 3) і запро-
понуйте групам підготувати діалог із 
використанням «Я-повідомлення» та 
правильних відповідей на них. Кожен 
має спробувати себе в різних ролях.

Запитання для обговорення:

• Чого ви навчилися під час виконання 
цієї вправи?

Клас	8.	Тренінг	2
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Існує суттєва відмінність між  психо-
логічним сприйманням «Я-повідомлень» 
і «Ти-повідомлень».

Починаючи речення словами «Ти», 
«Тебе», «Тобі», ви поводитеся агресивно, 
звинувачуєте іншу людину. Наприклад: 
«Ти взяв мої речі без дозволу». Це може 
викликати агресію у відповідь: «А мину-
лого тижня ти теж носив(-ла) мій светр».

Починаючи речення словами «Я», 
«Мене», «Мені», ви говорите про свої 
почуття, без звинувачення. Наприклад: 

«Я не люблю, коли мої речі беруть без 
дозволу».

Після цього додайте прохання: «Будь 
ласка, якщо захочеш щось позичити, спо-
чатку запитай».

Відповідь на «Я-повідомлення»
Важливо навчитися правильно відпо-

відати на «Я-повідомлення». Якщо ви від-
повісте у заданому форматі, людина зро-
зуміє, що ви її почули, і виконаєте прохан-
ня. Також не забудьте перепросити за за-
подіяну шкоду.

Приклади

«Я-повідомлення»
Мені не подобається, коли хтось бере мої речі без дозволу.
Будь ласка, якщо захочеш щось позичити, просто запитай, я не заперечуватиму.

Відповідь
Я зрозумів, що тобі не подобається, коли твої речі беруть без дозволу.
Наступного разу обов’язково запитаю. І пробач, що не робив цього раніше.

«Я-повідомлення»
Я не люблю штовханини.
Будь ласка, не штовхайся, і тоді ми зможемо продовжити гру.

Відповідь
Зрозуміло, ти не любиш, штовханини, я триматиму руки при собі, обіцяю.
Вибач, будь ласка, я не навмисно. 

«Я-повідомлення»
Я боюся, коли на мене кричать.
Будь ласка, говоріть тихіше, тоді мені буде легше зрозуміти вас.

Відповідь
Ти сказала, що боїшся, коли на тебе кричать.
Я говоритиму тихіше. Вибач, що налякала тебе.

«Я-повідомлення»
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• Що вам було важче: висловлювати 
«Я-повідомлення» чи відповідати на 
нього?

180

«Я-повідомлення» — це ввічлива манера висловити свої почуття, бажання, справед-
ливі вимоги.

1. Прочитай інформацію на попередній сторінці.

2. Вибери ситуацію із наступної сторінки, в якій потрібно використати 
«Я-повідомлення».

3. У парі з однокласником заповни форму спочатку для одного з вас, а 
потім для іншого (поміняйтеся ролями).

«Я-повідомлення»:

1. Я відчуваю/Мені сумно

 
2. Коли ти

3. Будь ласка, 

4. І тоді ми 

Відповідь на «Я-повідомлення»:

1. Ти сказав(-ла)/Я зрозумів(-ла) 

2. Що/коли

3. Наступного разу/надалі 

4. І мені шкода/Пробач, що

Завдання 3
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Друг відмовився від твоєї пропозиції 
піти погуляти, сказав, що треба 

готуватися до контрольної. Потім його 
бачили у компанії інших друзів. Тепер 

ти почуваєшся зрадженим.

Однокласник, з яким ти товаришуєш, 
останнім часом часто звертається до 
тебе з проханням списати домашнє 

завдання. Нещодавно він навіть 
отримав за списану в тебе роботу 

вищу оцінку, ніж ти. Тобі хочеться це 
припинити.

На перерві тобі пощастило, і ти 
опинився серед перших у черзі до 

буфету. Раптом зайшли інші школярі і 
хочуть стати перед тобою без черги.

Твій старший брат любить голосно 
вмикати музику, навіть коли ти робиш 

домашні завдання. Це заважає тобі 
вчитися, «діє на нерви».

Продавець у магазині неправильно дав 
тобі решту. 

Ти сидиш у кінотеатрі, а глядачі,  
які сидять позаду, голосно 

розмовляють, сміються і заважають 
дивитися фільм.

Тебе запросили на день народження у 
кав’ярню і пригощають тістечками з 

арахісом. Але в тебе алергія на арахіс і 
ти хочеш попросити замінити десерт.

Друзі пропонують прогуляти урок, а ти 
проти, бо не хочеш неприємностей. 

Тобі здається, що батьки недостатньо 
довіряють тобі і не дають тієї свободи, 

яку мають друзі.

 Під час відпочинку в літньому 
таборі твій сусід по кімнаті увесь час 

розкидає свої речі, не прибирає ліжко і 
т.д. Через це ваша кімната вже декілька 

днів отримує зауваження.

Ти позичив другові свій диск 
з улюбленою комп’ютерною грою, а він 

повернув його зіпсованим.

Ти позичив другові гроші до завтра, а 
він не повертає вже другий тиждень.

Завдання 3 (продовження)

Підсумуйте: «Важливо вміти правиль-
но відповідати на "Я-повідомлення". Якщо 
ви відповісте у заданому форматі, людина 
зрозуміє, що ви поважаєте її прохання».

Підсумкові завдання (закріпити набуті 
знання)

1. Зачитайте висновки: 
• Кожному важливо навчитися будувати 

рівноправні стосунки і впевнено пово-
дитися під час спілкування з друзями.

• Асертивність — це здатність відсто-
ювати свою позицію, не порушуючи 
прав інших. Саме асертивна поведінка 
є основою рівноправних стосунків.

• Складником асертивної поведінки є 
вміння використовувати «Я-повідом-
лення». Це ввічлива манера висловити  
свої почуття, бажання, справедливі ви-

моги до іншої людини. 
2. Запропонуйте учням по черзі продо-

вжити фразу: «Сьогодні я дізнався/ді-
зналася...».

3. Прочитайте притчу «Відро яблук».

Притча	«Відро	яблук»

Купив собі чоловік новий будинок — ве-
ликий, гарний і садок із фруктовими дере-
вами. А у старенькій хатинці неподалік жив 
заздрісний сусід, який завжди намагався 
всім зіпсувати настрій: то сміття викине під 
ворота, то ще якусь капость зробить. 

Прокинувся одного разу чоловік у до-
брому гуморі, вийшов на ґанок, а там — 
відро з помиями. Узяв він його, помиї ви-
лив, відро вишкріб аж до блиску, назби-
рав у нього найбільших, стиглих і смачних 
яблук, та й пішов до сусіда. 

Сусід, почувши стукіт у двері, зловтіш-
но подумав: «Нарешті я йому допік». Від-
чиняє, очікуючи скандалу, а чоловік про-
тягує йому відро з яблуками і каже: 

— Хто чим багатий, той тим і ділиться! 

Запитання для обговорення:

• Яку поведінку демонстрували персо-
нажі притчі?

Підсумуйте: «Треба ділитися один з одним 
тільки добром!»

4. Завершальна вправа. 

• Привітайте одне одного оплесками з 
успішним завершенням тренінгу.

Клас	8.	Тренінг	2


