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Вступ 

 

Згідно з Державною національною програмою «Освіта» («Україна 

ХХІ століття») одним із стратегічних напрямів реформування освіти є її 

радикальна гуманітаризація, орієнтація на людину, фундаментальні цінності, на 

рішучу демократизацію.  

Суспільні кризи, сучасне і майбутнє життя не тільки актуалізує проблему 

розвитку людини, її професійного становлення, а й вимагає від особистості 

корекції своїх вчинків і поведінки, здібностей, професійних інтересів і нахилів, 

узгодження своїх професійних планів і задумів із власними можливостями, з 

одного боку, та із суспільними умовами – з іншого. Учні, які вступають до 

професійно-технічних навчальних закладів (це вік 15–16 років), знаходяться в 

критичному віковому періоді. Це час формування і виявлення самостійності.    

Питання професійного становлення особистості досліджувались   

багатьма вченими за різними  напрямами, зокрема: 

-основні стадії професійної соціалізації: професійна орієнтація, 

професійна підготовка, профадаптація, професійна самореалізація 

(Т. Кудрявцев, А. Маркова та ін.); 

-психологічні особливості професійного самовизначення (Т. Афанасьєва, 

К. Альбуханова-Славська, Є. Клімов та ін.);  

-професійний відбір, професійна підготовка (Г. Балл, І. Зязюн, 

С. Максименко, В. Рибалко та ін.);  

-зрілість особистості (Л. Анциферова, Б. Ананьєв та ін.).  

В той же час багато аспектів цієї проблеми залишаються недостатньо 

дослідженими.   

Надзичайна потреба практиктичних психологів у сучасних методах 

діагностики та корекції певних процесів учнів професійно-технічних 

навчальних закладів, зокрема, корекції  деліквентної та девіантної поведінки. 

Програми з практики роботи соціальних педагогів та практичних 

психологів з учнями професійно-технічних навчальних закладів з профілактики 

девіантної поведінки будуть методичною допомогою зацікавленим фахівцям. 
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ПРОГРАМА  

корекційно-розвивальної роботи з дітьми з деліквентною,  

девіантною поведінкою  

Н.А. КОВАЛЬСЬКА 

(cоціальний педагог Старокостянтинівського професійного ліцею) 

 

Корекційно-розвивальна програма, 

спрямована на попередження соціально  

небажаних вчинків підлітка 
 

Пояснювальна записка 

 

Одна з найактуальніших проблем сьогодення – зростання правопорушень 

серед підлітків. Підлітковий вік – період формування духовності, моральних 

принципів, фізичної активності.У свідомості підлітка відбуваються суттєві 

зміни в розумовій активності, орієнтації особистісних цінностей, у поглядах на 

вимоги дорослих і стосунки, загострюються міжособистісні конфлікти у 

системі «підліток – дорослий». 

Дана програма спрямована на попередження соціально небажаних 

вчинків підлітка. Робота в групі допоможе підлітку розвивати навички 

самоаналізу, самопізнання, поглибить знання про власне «Я», сформує 

позитивне ставлення до себе, впевненість у собі. Усвідомлення власних 

сильних і слабких сторін розвинуть почуття самоповаги. Це стане найбільш 

дієвим чинником, що гальмує реалізацію асоціальних вчинків.   

Мета:  

сприяти: 

- пізнанню своєї особистості; 

- прагненню до самовдосконалення;  

- пізнанню мотивів своєї поведінки, пошуку шляхів її саморегулювання; 

розвивати : 

- навички самоаналізу та самоконтролю; 

- навички контролю емоційної ситуації; 

формувати: 

- позитивне ставлення до себе і до інших; 

- почуття власної гідності і поваги до людей; 

- усвідомлення цінності здоров'я; 

- навички відповідального прийняття рішень; 

- вміння позитивно вирішувати конфлікти. 

Завдання: 

- формувати адекватну самооцінку особистості; 

- сприяти набуттю навичок асертивності; 

- формувати уміння робити вибір і брати на себе відповідальність; 

- розвивати позитивну Я-концепцію особистості підлітка; 

- підготовка до свідомої активної участі в суспільному житті нашої 

держави. 



 

6 

Методи та форми: 

- мозковий штурм; 

- рольова гра; 

- ситуативні вправи; 

- обговорення та релаксація поданої інформації; 

- дискусія; 

- притчі; 

- руханки.  

Тренінговий  курс складається з 7 занять тривалістю 1- 1,5 год. кожне. 

Форма занять – групова. 

Кількість учасників – 12-15 осіб. 

ТЕМАТИЧНИЙ  ПЛАН 
№ 

з/п 
Тема заняття Тренінгові дії Час 

 

1 

 

МОЯ ІНДИВІДУАЛЬ-

НІСТЬ 

Вправа «Мій образ» 5 хв. 

Вправа «Життєве кредо» 5 хв. 

Вправа «Правила роботи» 5 хв. 

Притча «Істина» 5 хв. 

Мозковий штурм «Що таке істина?» 5 хв. 

Руханка «Годинник» 5 хв. 

Вправа «Промінчик сонця» 10 хв. 

Вправа «Що я даю людям і чого від них чекаю?» 10 хв. 

Вправа «Комплімент» 5 хв. 

Вправа «Іскорка добра» 5 хв. 

Вправа «Ваш настрій» 5 хв. 

 

2 

 

ПІЗНАЙ СЕБЕ 

Вправа «Шлюбне оголошення» 5 хв. 

Вправа «Усі ми – різні» 5 хв. 

Вправа «Супермаркет» 10 хв. 

Руханка «Мокрий собака» 5 хв. 

Вправа: «Шукаємо секрет» 10 хв. 

Вправа «Бар’єри» 5 хв. 

Прощання. 5 хв. 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТВОРІМО ДОБРО І 

ПОСМІХАЙМОСЯ 

КОЖНОМУ 

 

 

 

 

Вправа «Правила групи» 5 хв. 

Вправа «Ти будеш мною, а я – тобою» 20 хв. 

Вправа «Я тобі вибачаю» 10 хв. 

Вправа «Приказки» 10 хв. 

Вправа «Ситуації» 10 хв. 

Притча «Долина і пісок» 5 хв. 

Руханка «Броунівський рух» 10 хв. 

Вправа «Хай нам завжди щастить» 5 хв. 

 

4 

 

ЯК СЕБЕ 

КОНТРОЛЮВАТИ 

Рольова гра «Спокійні та агресивні відповіді». 15 хв. 

Вправа «Дихання» 5 хв. 

Вправа «Я режисер власного життя» 10 хв. 

Вправа «Згода, незгода, оцінка» 10 хв. 

Історія «Скибка хліба» 5 хв. 

Вправа «Емоція по колу» 5 хв. 



 

7 

 

 

5 

 

Я І МОЄ ЗДОРОВ'Я 

Вправа «Очікування» 5 хв. 

Притча про пихатого мандарина 10 хв. 

Мозковий штурм «Що таке здоров'я?» 10 хв. 

Вправа «Що формує здоров'я?» 10 хв. 

Руханка «Неправда» 10 хв. 

Вправа «Шляхи здорового способу життя» 15 хв. 

Вправа «Усмішка по колу» 5 хв. 

 

6 

 

ВІДПОВІДАЛЬНА 

ПОВЕДІНКА 

Вправа «Відсутні ключі» 15 хв. 

Вправа «Лінія життя» 15 хв. 

Вправа «Ювіляр» 15 хв. 

Руханка «Плутанка» 10 хв. 

Вправа «Ваш настрій і ваші враження» 5 хв. 
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Я І КОНФЛІКТ 

Вступне слово тренера 5 хв. 

Вправа «Конфлікт – це…» 5 хв. 

Інформаційне повідомлення «Конфлікт» 10 хв. 

Рольова гра «Скринька непорозумінь» 20 хв. 

Руханка «Австралійський дощ» 5 хв. 

Притча «Два горобчики» 10 хв. 

Вправа «Ваш настрій і побажання» 5 хв. 

 

Заняття1  

Тема: Моя індивідуальність 

Мета: розвиток підлітка як особистості, розкриття його позитивних 

здібностей, засвоєння визначеного життєвими та суспільними потребами обсягу 

знань про особистість, взаєморозуміння. 

Завдання: 

- створювати оптимальний соціально-психологічний клімат у колективі з 

метою сприяння духовному і творчому саморозкриттю учасників; 

- допомагати усвідомлювати і розуміти свої позитивні та негативні риси; 

- сприяти розвитку навичок самоаналізу. 

Матеріали: аркуші паперу А4, кольорові олівці, плакат «Правила 

роботи». 

Вправа «Мій образ» 

Мета: підготовка учасників до роботи, створення позитивної атмосфери, 

хорошого настрою, визначення особливостей кожного. 

Тренер вітається з групою, роздає кожному учаснику аркуш паперу А4, 

на якому потрібно написати своє ім'я і намалювати власний образ (це може 

бути певний символ, предмет, будь-що). 

Після того, як учасники виконали завдання, тренер пропонує по черзі 

назвати своє ім'я і представити власний образ. 

Вправа «Життєве кредо» 

Мета: визначення життєвих позицій кожного. 

Потрібно представити так зване життєве кредо – якесь висловлювання, 

девіз, що допомагає в житті, відбиває індивідуальність, ставлення до світу й до 

себе. 
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Вправа «Правила роботи» 

Мета: прийняття правил роботи групи.  

Учасники читають написане на плакаті і приймають правила роботи в 

групі.  

Правила роботи 

1. Бути активним. 

2. Звертатися одне до одного на ім'я. 

3. Не критикувати. 

4. Правило піднятої руки. 

5. Бути щирим. 

6. Не оцінювати одне одного. 

7. Принцип «тут і тепер». 

8. Принцип «конфіденційності». 

9. Дотримуватися запропонованих правил. 

Притча «Істина» 

Колись люди вірили, що є не один бог, а багато богів. Одного разу боги 

вирішили створити Всесвіт: створили зірки, сонце, моря, гори, Людину та 

Істину. Однак постало питання про те, куди сховати цю Істину, щоб людина її 

не змогла відшукати. 

- Давайте сховаємо її на далекій зірці, – сказав один з богів. 

- А давайте на найвищій гірській вершині, – запропонував інший. 

- Ні, давайте покладемо її на дно найглибшої безодні, – промовив третій. 

- Може сховаємо її на Місяці? 

А наймудріший Бог сказав: 

- Ні, ми сховаємо Істину в серці людини. Тоді вона шукатиме її в усьому 

всесвіті, не знаючи, що постійно носить у собі. 

Ведучий.  Як ви гадаєте, що таке Істина? Це те, заради чого живе людина; 

знання про те, як побороти зло. 

Тепер подумайте, чому боги все-таки вирішили сховати Істину в серці 

людини? Тому що кожен із нас – це маленький Всесвіт, це якась Істина. Ми 

можемо знайти Істину, якщо зазирнемо в себе, вивчимо себе. 

Вправа «Годинник» 

Мета: підвищити рівень працездатності, розвинути відчуття групи, 

надати установку на взаємодію. 

Ведучий дає інструкцію: «Уявіть, що наша група – це великий годинник 

(учасники розраховуються по порядку, запам’ятовуючи свої порядкові номери). 

Він показує час таким чином: я називаю час, наприклад, 15 годин 20 хвилин. 

Той, у кого порядковий номер 15, плескає в долоні, а той, у кого число 20, 

говорить «Бом». Якщо годинник показує час, наприклад 10 годин 10 хвилин, 

тоді учасник з порядковим номером 10 плескає в долоні і говорить «Бом». 

Зрозуміло?» 

Вправа «Промінчик сонця» 

Мета: усвідомлення своїх позитивних і негативних рис характеру. 

Дітям пропонується на аркуші паперу намалювати сонечко і написати на 

промінчиках 5 позитивних і 5 негативних рис. 
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Обговорення: 

- Чи важко було визначити риси характеру? 

- Що важче і чому? 

Ведучий говорить: «Хваліть себе. Критика руйнує внутрішній світ, а 

похвала зміцнює його».  

Вправа «Що я даю людям і чого від них чекаю?» 

Мета: розвиток навичок самоаналізу. 

Ведучий дає дітям аркуш паперу А4 і пропонує умовно поділити його на 

дві частини. На одній написати те, що учасник дає людям, а на іншій – що 

отримує від них. 

Обговорення малюнків: 

- Що я відчував, коли працював над цим? 

Вправа «Комплімент» 

Мета: підвищення самооцінки іншої людини, усвідомлення своїх 

позитивних рис. 

Ведучий. Комплімент – це люб’язний вислів із похвалою. Отже, 

звертаючись до кожного учасника на ім'я, скажіть комплімент. 

Обговорення: 

- Кому було важко сказати комплімент? 

- Кому було приємно чути гарні слова в свою адресу? 

Вправа «Іскорка добра» 

Мета: створювати відчуття згуртованості. 

Ведучий пропонує всім встати і взятися за руки. Далі по колу передає 

іскорку добра, а учасники передають її іншим учням. 

Вправа «Ваш настрій» 

Учасники по колу говорять про свій настрій і висловлюють побажання. 

 

Заняття 2 

Тема: Пізнай себе 

Мета: формування позитивного ставлення до себе і до інших, 

усвідомлення себе. 

Завдання: 

- розширити знання учнів про специфіку міжособистісних стосунків; 

- формувати позитивне ставлення до себе; 

- розвинути почуття толерантності; 

- формувати адекватну самооцінку. 

Матеріали: аркуші паперу, картонна коробка, кольорові стікери у 

вигляді пелюсток. 

Вправа «Шлюбне оголошення» 

Мета: визначення позитивних якостей характеру. 

Потрібно якомога коротше (ніби це шлюбне оголошення) написати про 

найгарніше у собі. Потрібно зробити це так, щоб отримати якомога більше 

листів у відповідь. 
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Вправа «Усі ми – різні» 

Мета: усвідомлення своєї індивідуальності, неповторності. 

Ведучий зачитує записаний на дошці епіграф: «Люди, як ріки: вода у всіх 

однакова і всюди одна і та сама, але кожна річка буває то вузька, то швидка, то 

широка, то тиха, то тепла» (Л.Толстой) 

Тренер. Дійсно, всі ми різні. Але щось особливе виокремлює нас серед 

інших. Що саме? 

Назвіть і напишіть на пелюстці квітки свою особливу неповторну рису, 

прикріпивши її до середини квітки. 

А тепер погляньте, яка у нас чудова квітка. Вона одна, а нас багато.  

Вправа «Супермаркет» 

Мета: формування навичок самоаналізу, самопізнання, знань одне про 

одного через розкриття якостей кожного учасника. 

Ведучий розповідає підліткам, що вони знаходяться у супермаркеті, де 

можна продавати і купувати риси характеру. 

Після цього він роздає їм по дві смужки паперу. Учасники на одній 

смужці записують рису характеру, яку хотіли б продати, а на іншій – рису 

характеру, яку хотіли б купити. Далі всі учасники по черзі зачитують те, що 

записали на смужках паперу, і кидають їх у картонну коробку. Тренер 

перемішує смужки, не дивлячись, витягує по 2 смужки і роздає підліткам. 

Обговорення: 

- Які риси характеру ви змушені були витягнути? 

- Чи можете ви прийняти такі риси характеру? 

- Для чого, на вашу думку, була ця вправа? 

Руханка «Мокрий собака» 

Мета: зняти психоемоційне напруження, створити позитивну атмосферу. 

Ведучий пропонує учасникам утворити коло й уявити таке: «Ви мокрий 

собака, який вийшов із води. Зараз струсіть воду з голови, тепер із правої лапи, 

з лівої, із задніх лап, з усього тіла». 

Вправа: «Шукаємо секрет» 

Мета: визначення індивідуальних особливостей особистості. 

Уяви, що божевільний учений створив робота, який є твоєю копією, твій 

двійник ідентичний в усіх деталях. Але оскільки він – зброя зла, ти не хотів би, 

щоб люди вважали його тобою. Що є в тобі такого, що не можна 

продублювати? Як люди, що добре тебе знають, зможуть виявити підміну? 

Якщо є хтось, хто знає твій секрет, то чи зможе він цим скористатися, щоб 

ідентифікувати тебе? Ти відкрив секрети, але робот зумів все точно скопіювати. 

Який найважливіший секрет ти відкриєш останнім, щоб хоча самому бути 

впевненим, що ти – це ти, а не твоя копія? 

Вправа «Бар’єри» 

Мета: усвідомлення майбутніх життєвих перспектив. 

Ведучий пропонує подумати кілька хвилин і відповісти на запитання: 

«Що вам заважає в досягненні ваших мрій?». 

Необхідно написати ваші якості, риси характеру, що заважають у 

досягненні мрій. 
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Обговорення 

Прощання 

Мета: сприяти згуртованості групи; створення гарного настрою. 

Усі учасники сідають у коло, щоб правою рукою утворити зірочку, і 

намагаються нею передати тепло рук одне одному. Усі дякують і прощаються. 

 

Заняття 3 

Тема: Творимо добро і посміхаймося один одному 

Мета: формування в учнів почуття власної гідності і поваги до людей; 

пізнати себе. 

Завдання: 

- розвивати вміння поважати інших; 

- формувати здатність до вираження своїх почуттів; 

- розвивати вміння вести розмову, позитивно впливати на інших людей. 

Матеріали:  плакат «Правила роботи», картки з ситуаціями. 

Вправа «Правила групи» 

Мета: актуалізація правил групової роботи. 

Ведучий пропонує пригадати правила роботи в групі. 

Вправа «Ти будеш мною, а я – тобою» 

Мета: розвиток здатності навичок без оціночного спілкування. 

Двоє учасників «обмінюються особистостями»: кожен вдає, що він – 

інший: для цього копіює його мову, жести, поведінку, висловлювання. Після 

того, як вони деякий час спілкуються в такий спосіб, кожен із двох розповідає, 

що він відчував, коли бачив своє зображення іншим. Як він вважає, це було 

справді схоже. чи кумедно? Що він пізнав нового, коли побачив, як виглядає зі 

сторони? 

У цій вправі потрібно обов’язково дотримуватися правил: «Не роби 

навмисно нічого такого, що могло б неприємно зачепити почуття того, чию 

роль ти граєш». 

Потім уся група обговорює побачене. 

Висновок: Вміння поставити себе на місце іншого – дуже важливий 

елемент навичок комунікації. 

Вправа «Я тобі вибачаю» 

Мета: формування вміння вибачати образи. 

Учасники стають у коло, по черзі пригадують образи, які колись і хтось 

завдав. Ведучий вказує на одного учасників групи і дає йому завдання: підійти 

до будь-яких трьох членів групи і вибачити їм образи, почуті у групі. Не можна, 

щоб учасник вибачав образи, висловлені тим учасником, до якого він підійшов. 

Наступним гравцем стає той, до кого підійшов попередній гравець. 

Ведучий наголошує, що учасники групи мають запам’ятовувати висловлювані у 

групі образи і вибачати, не задумуючись, стосуються вони учасників групи чи 

ні. 

Обговорення: 

- Що ви відчували, коли виконували цю вправу? 

- Що було найважчим? 
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Вправа «Приказки» 

Мета: усвідомлення своїх вчинків, формування навичок самоаналізу. 

Як вирозумієте такі твердження? 

1. Дерево міцне корінням, а людина – друзями. 

2. Брехнею світ пройдеш, а назад не вернешся. 

3. Пташка красна пір'ям, а людина – своїм знанням. 

4. Берись дружно – не буде сутужно. 

5. Хто бреше, тому легше, хто правдує – той бідує. 

6. Хто чисте сумління має, той спокійно спати лягає. 

Вправа «Ситуації» 

Мета: формування навичок аналізу доброзичливого ставлення. 

Необхідно знайти позитивні слова у запропонованих ситуаціях (діти 

працюють у парах, ситуації надруковані на окремих картках). 

Картка 1. Друг занедужав. 

Картка 2. Поділися яблуком. 

Картка 3. Друг одержав погану оцінку. 

Картка 4. Хтось зателефонував. 

Картка 5. Приятель запропонував пограти у гру. 

Картка 6. Поділися цукерками. 

Картка 7. Тебе запросили у гості. 

Картка 8. Одногрупник просить поділитися печивом. 

Картка 9. Ти не можеш виконати прохання друга. 

Картка 10. Друг штовхнув тебе. 

Картка 11. Ти заходиш до класу. 

Картка 12. Ви зустрілися після розлуки. 

Картка 13. Сусід тебе скривдив. 

Картка 14. Ти втішаєш і розраджуєш друга. 

Притча «Долина і пісок» 

Дівчина, гуляючи разом з мамою пляжем, запитала: 

- Мамо, як мені поводитися, щоб утримати своїх улюблених друзів? 

Мама подумала хвилинку, потім схилилась і взяла дві пригорщі піску. 

Підняла обидві руки вгору і затиснула міцно одну долоню. Пісок утікав крізь її 

пальці: що більше стискала пальці, то швидше висипався пісок. Друга долоня 

була відкритою: весь пісок на ній залишився.  

Дівчина подивилася здивовано, а потім вигукнула… 

Обговорення: 

- Як ви гадаєте, що сказала дівчина? 

- Що треба робити, щоб не втратити друзів? 

Руханка «Броунівський рух» 

Мета: створити в групі атмосферу довіри та згуртованості. 

Учасники ходять по кімнаті із заплющеними очима. Після оплеску 

ведучого кожен учасник бере за руку того, хто стоїть поруч і називає його ім’я. 

Після другого оплеску рух відновлюється. На два оплески підряд – вправа 

припиняється. 
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Заняття 4 

Тема:  Як себе контролювати 

Мета: розвиток навичок контролю емоційної ситуації. 

Завдання: 

- з'ясувати роль емоцій у міжособистісному спілкуванні; 

- розвивати самосвідомість підлітків; 

- розширювати знання учасників про методи самостійної регуляції 

власного емоційного стану. 

Матеріали: картки з ситуаціями, аркуші паперу А3. 

Рольова гра «Спокійні та агресивні відповіді» 

Мета: формування адекватних реакцій у різних ситуаціях. 

Кожному учаснику пропонується продемонструвати в заданій ситуації 

спокійні, впевнені та агресивні відповіді. Для кожного учасника 

використовується лише одна ситуація. 

Ситуації: 

1. Друг розмовляє з вами, а ви вже хочете йти. 

2. Ваш колега відволікає вас від важливої справи, ставить запитання, які 

заважають працювати. 

3. Вас хтось дуже образив. 

Вправа «Дихання» 

Мета: зняття напруження, оптимізація емоційного стану. 

Сідаємо зручно, розслабляємося і заплющуємо очі. Зосереджуємося на 

своєму диханні: на виду і на видиху. Видихаємо неспокій, втомленість , 

тривогу, а вдихаємо силу, енергію, хороші почуття. 

Час виконання вправи – 5 хв. 

Вправа «Я режисер власного життя» 

Мета: формувати навички контролю агресії.  

Потрібно уявити найбільш ймовірну ситуацію, що спричиняє агресивну 

поведінку. Але зараз підліток уже  сам режисер свого життя і може 

спроектувати свої думки, поведінку в ту мить, коли гнівається. Те, що 

відбувається, залежить від нього самого. 

Обговорення 

Вправа «Згода, незгода, оцінка» 

Мета: навчання учасників висловлювати свої почуття без оцінок, 

невдоволення та образ. 

Ведучий об’єднує підлітків у три підгрупи за кольорами світлофору. 

Кожна група отримує аркуш паперу форматом А3 і картку із завданням. 

Варіанти завдань: 

- складіть перелік слів і висловів, за допомогою яких висловлюєте згоду; 

- складіть перелік слів і висловів, за допомогою яких висловлюєте 

незгоду; 

- складіть перелік слів і висловів, за допомогою яких оцінюєте дії або 

вчинки іншого. 
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Кожна група по черзі презентує результати своєї роботи. Ведучий 

наголошує, що для ефективного і толерантного спілкування важливо вміти 

висловлювати свою точку зору, не ображаючи інших. 

Обговорення: 

- Чи була цікава вам ця гра? 

- Що ви зрозуміли? 

Історія «Скибка хліба» 

Якось один чоловік, який уже двадцять років не ходив до церкви, 

підійшов до священика. За хвилю вагання, майже з плачем, почав розповідати: 

«Мої руки забруднені кров'ю. Сталося це тоді, коли ми відступали на 

російському фронті. Щодня хтось із нас помирав від ран або голоду. Нам дали 

наказ – не входити до хат без рушниці і стріляти при найменших рухах 

місцевих жителів…У хаті, куди я увійшов, був лише один старий і дівчинка-

підліток. 

- Хліба, дайте хліба! – жадібно просив я. Дівчинка нахилилась… Я думав, 

що вона хотіла взяти якусь зброю, бомбу. Я вистрелив… Дівчинка впала… 

Коли я підійшов, то побачив, що вона тримала в руці скибку хліба. Я вбив 

чотирнадцятирічну дівчинку, яка хотіла дати мені хліба… Повернувшись 

додому, я почав пити, щоб забути все це…Але не можу…Чи простить мені 

Бог?» 

Хто ходить із зарядженим крісом, той вистрелить. Якщо єдиним 

знаряддям, яке ти маєш, є молоток, і ти носиш його за собою, то інші люди 

будуть для тебе цвяхами: цілий день будеш бити по них. 

Обговорення: 

- Які агресивні та жорстокі дії людини впливають на життя? 

- Як ставляться до таких людей у соціальному середовищі? 

Вправа «Емоція по колу» 

Мета: створення хорошого настрою. 

Ведучий пропонує по колу сказати про свій емоційний стан у цей момент. 

 

Заняття 5 

Тема: Я і моє здоров’я 

Мета: формування і усвідомлення цінності здоров'я як основи для 

успішної реалізації життєвих цінностей; актуалізація відчуття важливості 

здоров'я та необхідності дбайливого і необхідного ставлення до нього. 

Завдання: 

- сприяти усвідомленню цінностей здорового способу життя; 

- сприяти засвоєнню знань про фактори ризику на здоров'я; 

Матеріали: фліп-чарт, аркуш паперу А1, кольорові стікери, кольорові 

олівці. 

Вправа «Очікування» 

Мета: визначення очікувань від занять. 

Учасники на різнокольорових стікерах пишуть свої сподівання і 

прикріплюють на фліп-чарт. 
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Притча про пихатого мандарина 

Колись давно у старому Китаї жив розумний, але надзвичайно пихатий 

мандарин (державний урядовець). Цілий день він те й робив, що приміряв 

багате вбрання і вихвалявся своїм розумом. Так минали дні за днями, роки за 

роками… Аж ось країну облетіла звістка, що неподалік поселився чернець, 

розумніший за мандарина. Мандарин страшенно розлютився, але не виказав 

цього ні жестом, ні словом. 

Задумав він оголосити поєдинок і відстояти славу наймудрішого 

нечесним способом: «Візьму я в руки метелика, сховаю його за спиною і 

спитаю, що у мене в руках – живе чи мертве? Якщо чернець скаже, що живе, я 

задушу метелика, а якщо мертве – випущу його». 

І ось настав день поєдинку. У пишній залі зібралось багато людей, усім 

кортіло побачити змагання найрозумніших людей у світі. Мандарин сидів на 

високому троні, тримав за спиною метелика і з нетерпінням чекав приходу 

ченця. Аж ось двері відчинились, і до зали увійшов невеликий худорлявий 

чоловік. Він підійшов, привітався і сказав, що готовий відповісти на будь-яке 

запитання. Тоді пихатий мандарин запитав: «Скажи-но мені, що я тримаю в 

руках – живе чи мертве?» 

Мудрець усміхнувся й відповів: «Усе в твоїх руках». Збентежений 

мандарин випустив метелика з рук, і той полетів, радісно тріпочучи яскравими 

крильцями. 

Обговорення: 

- Як ви розумієте вислів «Усе в твоїх руках»? 

- Від кого залежить рішення, яке ми приймаємо? 

- Висновок: усе, що робить людина, залежить, у першу чергу, лише від 

неї, вибір може впливати на її майбутнє. 

Мозковий штурм «Що таке здоров'я?» 

Мета: активізація знань учасників про важливість здоров'я, визначення 

поняття здоров'я. 

Ведучий: Здоров'я дуже важливе у нашому житті. Відомо понад 200 

визначень поняття «здоров'я». Давайте й ми визначимо, що таке здоров'я. Усі 

пропозиції учасників записуються на фліп-чарті. 

За визначенням ВООЗ, здоров'я – стан повного фізичного, духовного або 

соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад. 

Вправа «Що формує здоров'я?» 

Мета: визначення особливостей поведінки та способу життя як 

найважливіших чинників, що впливають на здоров'я людини. 

Тренер пропонує учасникам подумати, які існують фактори впливу на 

здоров'я людини. Пропозиції записуються на фліп-чарті. Потім тренер 

пропонує об'єднати схожі фактори, виділити найсуттєвіші: спадковість, 

медицина, навколишнє середовище, спосіб життя людини. 

Наукові дослідження дають нам такі результати щодо вагомості впливу 

факторів на здоров'я людини: 

- спадковість – 20%; 

- рівень медичного забезпечення – 10 %; 
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- екологія – 20 %; 

- спосіб життя – 50%. 

Хоч існує декілька важливих чинників, що впливають на розвиток і 

збереження здоров'я, поведінка людини, її спосіб життя є вирішальними у 

збереженні здоров'я.  

Руханка «Неправда» 

Мета: зняти напругу і втому, створити гарний настрій. 

Учасники стають у коло. Починає гру ведучий, який зрозуміло для інших, 

імітує рухами виконання якої-небудь роботи (копає, грає на музичному 

інструменті, пере і т. ін.). Учасник, який стоїть праворуч, запитує: «Що ти 

робиш?».  

Ведучому треба відповісти що-небудь, але зовсім не те, що насправді 

робить, продовжуючи виконувати свої рухи. Наприклад, показує рухами, що 

грає на скрипці, а відповідає: «Зриваю яблука». Тим часом його сусід, 

отримавши відповідь, починає виконувати рухи, які імітують словесну 

відповідь, тобто «неправду». Тепер уже цього його запитуватиме сусід 

праворуч,  і тут теж треба сказати «неправду».  

Всі продовжують виконувати свої рухи, доки коло не замкнеться. 

Вправа «Шляхи здорового способу життя» 

Мета: формування розуміння учасниками суті здорового способу життя, 

того, в яких діях і поведінці воно проявляється. 

Ведучий дає визначення «здорового способу життя». 

Здоровий спосіб життя – така життєдіяльність людини, що сприяє 

збереженню і зміцненню її здоров'я.  

Учасники об’єднуються у три групи, кожна з яких отримує завдання: на 

рулоні паперу створити «Шлях здорового способу життя». 

Важливо звернути увагу і допомогти учасникам сформулювати їхні 

позиції щодо збереження розвитку здоров'я. Відповідати на запитання: «Що 

робити, як діяти?». 

Вправа «Усмішка по колу» 

Мета: створення позитивної атмосфери в групі. 

Тренер пропонує всім учасниками взятися за руки і по колу усміхнутися 

своєму сусідові. 

 

Заняття 6 

Тема: Відповідальна поведінка 

Мета: формування навичок відповідального прийняття рішень. 

Завдання: 

- сприяти усвідомленню своєї поведінки, розумінню власних вчинків; 

- відпрацювати навички прийняття рішень. 

Матеріали: картки з проблемними ситуаціями, аркуші паперу. 

Вправа «Відсутні ключі» 

Мета: формування навичок правильного прийняття рішень, відчуття 

підлітка як суб’єкта діяльності. 
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Тренер роздає підлітками опис проблемних ситуацій. Завдання групи – 

скласти список необхідної інформації, без якої неможливо розв’язати цю 

проблему. Учасники вибирають  з усіх відомостей саме ті, що потрібні для 

прийняття правильного рішення.  

Проблемна ситуація: «Як досягти успіху в житті» 

Пропонуємо такий список: 

1. Я можу наполегливо працювати. 

2. Я можу навчитися аналізувати свої дії. 

3. Я можу бути хитрим і «видурити» гроші у багатія. 

4. Я можу ретельно обирати собі друзів. 

5. Я можу нічого не робити й очікувати удачі. 

6. Я можу ходити на уроки й виконувати домашні завдання вдумливо й 

ретельно. 

7. Я можу одного разу ризикнути й «обійти закон», щоб домогтися свого. 

8. Я можу зупинитися й добре подумати, перш ніж діяти. 

9. Я можу спокійно сприйняти свої невдачі та критику від інших людей і 

навчитися виправляти помилки. 

10. Я можу  звинувачувати інших людей, якщо мені не щастить. 

11. Я можу навчитися сам долати свої тривоги або гнів. 

12. Я можу поліпшити свій поганий настрій за допомогою паління, ліків 

чи алкоголю. 

Обговорення. Обговорюються з іншими учасниками та тренером наслідки 

вибору та разом шукають найефективніші засоби досягнення мети. 

Вправа «Лінія життя» 

Мета: формування навичок відповідальної поведінки за наслідки своїх 

рішень. 

Тренер пропонує учасникам намалювати свій життєвий шлях від 

народження до смерті у вигляді лінії. Потім підлітки розкладають картки, на 

яких коротко позначено події їхнього минулого, теперішнього та майбутнього. 

Після цього тренер пропонує уявити, як зміниться сценарій їхньої лінії життя, 

якщо на певному етапі вони потрапляють в алкогольну або наркотичну 

залежність. 

Обговорення  

Під час обговорення зробити акцент на негативному ставленні до 

зловживання психотропними речовинами. 

Вправа «Ювіляр» 

Мета: формування позитивного образу «Я». 

Ведучий пропонує підлітку сісти на стілець у центр кола. Діти по черзі 

висловлюють свою позитивну думку «Ювіляру» про його вчинки, особисті 

риси. «Ювіляром» має бути кожен учасник. 

Обговорення 

- Що ти відчуваєш? 

- Чи подобається тобі бути в ролі «Ювіляра»? 
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Руханка «Плутанка» 

Мета: зняття психоемоційного напруження. 

Ведучий пропонує одному учаснику вийти за двері. усі інші роблять 

руками ланцюжок, що має початок (голова змії) та кінець (хвіст змії). Учаснику 

пропонують розплутати змію, яка гріється на сонечку. 

Вправа «Ваш настрій і ваші враження» 

Мета: почути враження підлітків від заняття. 

Учасники по колу діляться враженнями від заняття. 

 

Заняття 7 

Тема: Я і конфлікт 

Мета: сприяння усвідомлення учасниками своєї поведінки; формування 

вміння позитивно вирішувати конфлікти. 

Завдання: 

- актуалізувати знання учнів про конфлікт; 

- ознайомити учасників із стратегіями виходу з конфліктної ситуації; 

- формувати вміння знаходити взаєморозуміння з людьми; 

- сприяти взаєморозумінню в групі; 

- навчати дітей адекватно оцінювати себе. 

Матеріали: фліп-чарт, картки з ситуаціями. 

Тренер. Відомий французький письменник Антуан де Сент-Екзюпері 

назвав людське спілкування найбільшою розкішшю в світі. 

Спілкування людей – тонкий і складний процес. Кожен із нас навчається 

цьому всього життя, здобуваючи досвід часто за рахунок помилок і 

розчарувань. На жаль, ми нерідко потрапляємо в ситуації, які визначаємо як 

конфліктні. Вони вносять напруження у стосунки, позбавляють спокою і 

радості, не дають можливість повноцінно працювати. Що менше виникає 

конфліктів, то краще можуть порозумітися люди, то тепліші й довірливіші їхні 

стосунки. 

Вправа «Конфлікт – це…» 

Мета: з'ясування суті поняття «конфлікт». 

Тренер звертається до учасників групи із запитанням «Що таке 

конфлікт?». Усі варіанти відповідей записуються на фліп-чарт. 

Після цього всі разом з'ясовують позитивну і негативну сторону 

конфлікту. 

Підбиття підсумків. 

Інформаційне повідомлення «Конфлікт» 

Слово «конфлікт» латинського походження, в перекладі означає 

зіткнення. Мається на увазі зіткнення протилежних цілей, інтересів, позицій. В 

основі конфлікту лежить конфліктна ситуація. 

Щоб конфлікт почав розвиватися, необхідний інцидент, тобто щоб одна зі 

сторін почала діяти. Причини конфліктів бувають найрізноманітнішими: 

нездатність зрозуміти іншу людину, нетерпимість до думок інших, егоїзм, 

схильність до пліток, розбіжність думок і бажань. 
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Вправа «Скринька непорозумінь» 

Мета: формування навичок успішного розв’язання конфліктів. 

Формуються малі групи (Руханка «Молекули»). Один учасник із кожної 

команди витягає зі «скриньки непорозумінь» опис певних ситуацій. 

Кожна ситуація – це ситуація зародження своєрідного конфлікту. 

Знайдіть правильний вихід із ситуації, не спровокувавши конфлікт. 

І ситуація. Один учень каже іншому: «Я ніколи не сидітиму з тобою за 

однією партою: розляжешся, як слон, а мені незручно писати!» 

Інший відповідає… (допишіть). 

Прокоментуйте ситуацію. 

ІІ ситуація. Іде урок, учні виконують завдання. Раптом один учень 

починає стукати ручкою по парті. Учитель робить зауваження: «Сергію, не 

стукай, будь ласка, по парті, виконуй завдання». 

Сергій відповідає: «Чому знову я? Знову крайній! Ви що, бачили?!» 

- Яка реакція вчителя на слова Сергія? 

- Як би вчинили ви у цій ситуації? 

ІІІ ситуація. Мама прийшла з роботи і каже доньці: «Скільки можна 

говорити?! Прибирай за собою, розкидала все, неначе смерч пронісся у 

квартирі! Не дівчина, а нещастя якесь! Кажеш, я їй як об стіну горох!» 

 - Яка реакція дівчини? 

Як би вчинили ви на місці мами? 

ІV ситуація. Учитель перевіряє домашні завдання. Дійшла черга і до 

Олега. Андрій Іванович, перевіряючи роботу учня, сказав: «Та що ж це таке? 

Цей нездара знову не зробив, як потрібно, написав у зошиті так, що нічого не 

розбереш!». 

- Яка реакція учня? 

- Як би вчинили ви на місці вчителя? 

Висновок ведучого: серед звичок, які породжують конфлікти між 

людьми, особливо поширеними є надмірна емоційність, агресивність, 

вимогливість, неувага до потреб та інтересів інших, невміння вислухати інших.  

Деструктивний спосіб мислення – розв’язання своїх проблем і 

конфліктів через насильство та агресію. Деструктивно мислити – означає 

працювати у напрямку самознищення, а не самовдосконалення. Якщо ви 

прагнете для себе миру і любові, то ваш шлях – це свідомий контроль 

негативних думок і вчинків. 

Руханка «Австралійський дощ» 

Мета: зменшення психологічного навантаження учасників. 

Тренер пропонує всім встати і повторювати рухи: 

- в Австралії здійнявся вітер (потирання долонями); 

- починає крапати дощ (клацання пальцями); 

- починається справжня злива (плескання по стегнах); 

- а ось і град, справжня буря (тупіт ногами); 

- буря вщухає, краплі падають на землю (клацання пальцями); 

- тихий шелест вітру (потирання долонь); 

- сонце (руки догори). 
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Притча «Два горобчики» 

На дереві спокійно сиділи два горобчики. Один – у горі, а другий – 

нижче. Через якийсь час один горобчик, який сидів на вершечку, щоб якось 

розпочати розмову, сказав: 

- Яке гарне зелене листячко! 

Горобчик, який сидів нижче, зрозумів ці слова як виклик і одразу ж 

відповів: 

- Чи ти сліпий?! Хіба не бачиш, що воно сіро-біле? 

- То ти сліпий! Листя – зелене. 

Горобчик знизу впевнений, що правда на його боці, зацвірінькав: 

- Закладаюся пір'ям свого хвоста, що листя сіро-біле. Ти нічого не 

розумієш, ти – дурний.  

Горобчик, який сидів на вершечку, розсердився і з усієї сили кинувся на 

свого ворога, щоб відповісти. Але перш ніж почати двобій, вони обидва 

поглянули вгору. Горобчик, який злетів з вершечка, здивовано скрикнув: 

- Дивись, дивись! Листя справді сіро-біле! 

А потім додав: 

- А ходи зі мною на вершечок, - і вони разом стрибнули туди. 

- Дивись, дивись! Листя справді зелене! 

Обговорення. Отже, послухавши притчу, що ми можемо сказати? Не 

осуджуй нікого, якщо ти не жив його життям. 

Вправа «Ваш настрій і побажання» 

Мета: створення позитивного настрою. 

Усі учасники беруться за руки і по колу говорять про свої позитивні емоції та 

висловлюють побажання іншим. 
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ПРОГРАМА 

корекційно-розвивальної роботи з дітьми з деліквентною,  

девіантною поведінкою 

В.Д. ЛІСІЦИН 

(практичний психолог ДНЗ «Хмельницький центр професійно-технічної овіти 

сфери послуг») 

 

Пояснювальна записка 

Мета: зниження ризику виникнення девіантної та делінквентної 

поведінки. 

Завдання: сприяння саморозкриттю особистості, формуванню уміння 

долати бар'єри у спілкуванні; розкриттю механізмів співпраці, взаємоповаги; 

налагодження морально-психологічного клімату; навчання дітей мистецтва 

володіти собою; стимулюванню себе у процесі вольової дії з допомогою 

позитивних емоцій приймати рішення; позбавлення страху, агресивності, 

тривоги, невпевненості; розширенню обсягу психологічних знань; спонуканню 

учнів до особистісного самовдосконалення. 

Форми та методи роботи: тренінг, аутотренінг, групова дискусія, 

рольова гра. 

Методи діагностики: «Діагностики агресивності» Басса-Дарки, 

«Діагностики самооцінки» Моріно. 

Склад групи: 7–8 осіб, гетерогенна група. 

Критерії добору учасників в групу: учні із девіантною поведінкою. 

Тривалість програми: 8 занять по 1,5-2 години. Тривалість занять може 

дещо змінюватись в залежності від ступеня зацікавленості учасників. 

Періодичність зустрічей: 2 рази на тиждень. 

Контингент учасників: учні першого року навчання професійного 

навчального закладу. 

Вік учасників: 17–18 років. 

 

 

Тематичний план 

№ 

з/п 
Теми занять Дата проведення 

1 Знайомство  

2 Самосвідомість та самооцінка  

3 Мій характер  

4 Емоції та агресивність  

5 Керування гнівом та агресією  

6 Сила волі та її виховання  

7 Розвиток комунікативних вмінь та навичок  

8 Формування поваги до себе та до інших. Підсумки  
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Заняття 1 

Знайомство 

 

Вправа 1. Знайомство з ведучим 

Час: 15 хв. 

Мета: знайомство ведучого з учасниками групи, затвердження 

учасниками правил роботи групи. 

Хід вправи. Ведучий по черзі знайомиться з учасниками, роз’яснюючи 

основні правила роботи групи (конфіденційність, принцип «тут і тепер» та ін.). 

Заняття починається лише після того, як усі члени групи приймають рішення 

дотримуватись правил роботи групи. 

 

Вправа 2. Знайомство учасників 

Час: 20 хв. 

Мета: знайомство учасників між собою, саморозкриття членів групи. 

Хід вправи. Учасникам пропонується по колу називати своє ім’я та дати 

собі коротку характеристику; кожний наступний учасник називає почуте ім’я та 

максимально відтворює почуту інформацію, а потім доповнює її своєю. І так по 

колу, поки всі не розкажуть про себе. 

 

Вправа 3. «Очікування групи» 

Час: 10хв. 

Мета: усвідомлення учасниками тренінгу своїх цілей і очікувань. Ця 

вправа також допомагає тренерові зорієнтуватися в інтересах членів групи. 

Обладнання: папір, фломастери. 

Хід вправи. Інструкція: «Зараз вишикуйтеся за зростом і станьте в коло. 

Потім, починаючи з найвищого, кожен відповість на запитання «Що б ти хотів 

довідатися про спілкування?» і «Коли ти зрозумів, що тема «Конфлікти» 

актуальна для тебе?». Після того, як учасник відповів на запитання, він бере за 

руку свого сусіда праворуч і так триває до з'єднання кола». 

Висловлені очікування можна записати на великому аркуші паперу і 

вивісити на видне місце. Поступово під час тренінгу рекомендується 

викреслювати ті цілі і очікування, що були реалізовані, звертаючи на успіхи 

увагу групи (і викреслювати лише за згоди всієї групи). 

 

 

Вправа 4. Релаксація «Мені приємно, коли...» 

Час: 15 хв. 

Мета: створення позитивного емоційного стану. 

Хід вправи. Кожен учасник по черзі проговорює запропонований вислів 

«Мені приємно, коли...» зі своїм закінченням. Можна урізноманітнити роботу, 

запропонувавши промовити кілька речень, змінюючи перше слово. Наприклад, 

«Удома мені приємно, коли...», «У школі мені приємно, коли...», «Взагалі в 

житті мені приємно, коли...». 
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Заняття 2 

Самосвідомість та самооцінка  

Вправа 1. «Емоція по колу» 

Час: 10хв. 

Мета: навчання ефективним способам спілкування; навчитися правильно 

розпізнавати емоції; продемонструвати важливість емоцій під час бесіди. 

Хід вправи. Усі стають у коло. Комусь одному загадують емоцію. Він має 

передати її своєму сусідові, а той – наступному. Гра без слів. Бажано, щоб 

учасники до того, як до них дійде черга, були із заплющеними очима. 

Обговорення: яку емоцію загадували? Чи вдалося передати її точно, не 

спотворивши? Що заважало, а що сприяло правильній передачі емоції? 

Вправа 2. «Активізація самосвідомості» 

Час: 5-10 хвилин на кожну серію. 

Мета: актуалізація «Я - станів» у минулому, теперішньому і 

майбутньому, активізація самосвідомості. 

Хід вправи: група розділяється по три або чотири особи і утворює 

невеликі кола. 

Відстань між мікрогрупами повинна бути не менш 1,5-2 метра.    

Інструкція: у групі виберіть того, хто буде починати вправу. У колі вам 

необхідно обмінюватися послідовно пропозиціями. Починати фразу потрібно з 

визначених слів, що зараз будуть названі. Вправа буде складатися з трьох серій, 

починати чи закінчувати які необхідно тільки по команді. 

Серія 1. Раніше я... 

Серія 2. Насправді я... 

Серія 3. Незабаром я... 

Роль керівника полягає в спостереженні за тим, щоб пропозиція 

починалася саме з «фіксованої» фрази, стимуляції роботи в мікрогрупах 

словами: «не думайте над закінченнями фрази, говоріть перше, що прийде в 

голову», «якщо вам важко щось сказати швидко, відразу передавайте хід по 

колу наступному гравцю», активізації роботи в групах, якщо вона 

загальмувалася чи учасники вдалися до обговорення сторонніх тем. 

Після проходження трьох серій усі групи об'єднуються у загальне коло, 

учасники обговорюють: що не сподобалося в цій вправі; що важко було 

зробити, що легко; у якій серії відчули найбільші труднощі; що почували, про 

що думали під час виконання вправи. 

Вправа 3. «Я-мотивація» 

Час: 5-10 хвилин на кожну серію. 

Мета: актуалізація «я-мотивацій», посилення діагностичних процесів 

мотивації, активізація процесів мотивації, активізація процесів вольової 

регуляції. 

Хід вправи: такий самий, що й у вправі 1. 

Серія 1. Я ніколи... 

Серія 2. Я хочу, але, напевно, не зможу... 

Серія 3. Якщо я дійсно захочу, то... 

Процедура і спрямованість обговорення схожі з попередньою вправою. 
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Вправа 4. «Самооцінка» 

Час: 1 година. 

Мета: навчання позитивній самооцінці, виявленню позитивних і 

негативних якостей. 

Складається з двох частин: 

1. Розігріваюча вправа. 

Хід заняття: велике групове коло. Учасники називають позитивні і 

негативні якості на першу букву свого імені. Кожний називає одну якість і 

передає хід іншому, по колу. Після закінчення вправи проводиться 

обговорення: легко чи важко було знайти якості, які позитивні чи негативні 

якості швидше спадали на думку та ін. 

Необхідний час: 10-15 хвилин. 

2.Основна вправа. 

Обладнання:  великі стандартні аркуші паперу і маленькі розміром 

візитки (з розрахунку 10 на кожного члена групи), фломастери і шпильки. 

Процедура: група в колі.   

Інструкція: ваші командири скаржаться на те, що ви себе погано ведете і 

що у вас маса поганих якостей, які їм не подобаються. Але, мені здається, 

кожна людина має право сама вирішувати і давати оцінку своїм якостям. 

Згодні? (Одержати зворотний зв'язок від групи). Але як би там не було, у нас у 

всіх, ймовірно, є такі якості, що нам допомагають, чи, навпаки, заважають 

жити. Тому зараз пропоную зіграти в гру, яка називається «Чарівний базар». 

Особливість цього базару полягає в тому, що на ньому торгуються й 

обмінюються людськими якостями. 

Тому візьміть по аркушу паперу і фломастеру і вгорі великими літерами 

напишіть «КУПЛЮ», нижче розбірливо, щоб могли прочитати торговці, 

великими літерами напишіть якості, які ви хотіли б придбати. Приколіть цей 

аркуш шпилькою на груди. 

Тепер візьміть маленькі листочки і на кожному напишіть по одній якості, 

які ви хотіли б продати чи обміняти на базарі. 

Отже, ви на «Чарівному базарі». Походіть по ньому, придивіться до 

товару, познайомтесь, кому які якості потрібні, хто чим торгує. Поводьтесь 

вільно, торгуйтеся. Тут немає ніяких обмежень. Ви можете обміняти свій товар 

на одну, дві, три якості, робити подвійний чи потрійний обмін. Тільки 

пам'ятайте: не можна просто віддавати якості, нічого не одержавши натомість. 

Обов'язково необхідно обмінятися якостями. Якщо вас щось не влаштовує, 

шукайте варіанти. Тренер у процесі гри постійно стимулює активність. Гра 

припиняється або тоді, коли базар самостійно «розходиться», або на розсуд 

керівника, який бере на себе роль директора й зі словами «6 годин! Ринок 

закривається» закінчує торги. 

Після закінчення вправи група обмінюється враженнями від гри. Легко чи 

важко було знайти якості, які хотілося б придбати, чи від яких хотілося б 

позбутися? Яка роль, більше сподобалася: покупця чи продавця? Що почували. 

Про що думали, коли грали ту чи іншу роль? 
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Потім необхідно перейти до загального обговорення вправи. Що 

сподобалося, що не сподобалося у вправі? Що легко було робити, що важко? 

Вправа 5. «До побачення» 

Час: 3 хв. 

Мета: завершити заняття у гарному спокійному настрої.  

Хід вправи. Інструкція: «Усі стаємо в коло, беремося за руки і по черзі 

бажаємо одне одному щось гарне, приємне». 

 

Заняття 3 

Мій характер   

Вправа 1. «Мої відчуття» 

Час: 30хв. 

Мета: зосередження учасників на власних відчуттях, вираження 

емоційних станів, формування згуртованості групи. 

Хід вправи. Вираження кожним учасником своїх відчуттів: у якому стані 

вони прийшли на заняття, чого їм зараз найбільше хочеться. 

Вправа 2. «Я – впевнена людина!» 

Час: 1 година. 

Обладнання: папір, олівці, фломастери. 

Мета: сприяти самопізнанню особливостей характеру, своїх сильних і 

слабких сторін, формувати уміння виробляти бажані риси характеру, 

виховувати бажання до самовдосконалення. 

Хід вправи. Учасники групи діляться на чотири підгрупи за умовою: 

«Уявіть, що ви зайшли до магазину, де продають солодощі (звертаючись до 

перших трьох учасників зліва, запитуєте, що б вони купили?)». Решта учасників 

повторює вибрані солодощі і групуються відповідно до запропонованого 

асортименту у підгрупи. 

Кожна підгрупа має зобразити певне правило формування особистості на 

аркуші А4 у довільній формі (схемою, блок-схемою, опорним конспектом 

тощо). 

Правило 1. Уранці докладіть максимум зусиль, щоб вийти з дому в 

найкращому вигляді. Упродовж дня намагайтеся заглянути в люстерко, щоб 

переконатися, що у вас привабливий вигляд. Перед сном потіштеся собою. Ви 

найкращі! 

Правило 2. Не зациклюйтесь на своїх фізичних вадах. Вони є у всіх. Адже 

більшість оточення або не помічає їх, або не знають, що вони у вас є. Щоменше 

ви думаєте про них, то краще почуваєтеся. 

Правило 3. Не будьте надто критичні до інших, якщо ви часто наголошуєте на 

вадах інших людей і така критичність стала для вас звичкою – її треба швидше 

позбутися. Отже, ви будете щоразу думати, що ваші одяг і вигляд – найкраща 

підстава для критики. Впевненості це не додає. 

Правило 4. Пам'ятайте, що людям понад усе подобаються слухачі. Вам не 

обов'язково промовляти багато дотепних реплік, щоб привернути увагу та 

викликати прихильність. Слухайте уважно інших, вони поважатимуть вас. 
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Говоріть переважно на тему, приємну для вашого співрозмовника, цікавтеся 

його справами та виявляйте щирий інтерес до його захоплень. 

Після закінчення кожна підгрупа презентує своє напрацювання. Учасники 

обмінюються думками про те, наскільки ці правила притаманні для них. 

Вправа 3. «Сильні і слабкі сторони» 

Час: 30 хв. 

Обладнання: папір, олівці, ручки. 

Мета: сприяти самопізнанню особливостей характеру, своїх сильних і 

слабких сторін, формувати уміння виробляти бажані риси характеру, 

виховувати бажання до самовдосконалення. 

Хід вправи. Усі учасники сідають у коло. Тренер роздає аркуші паперу і 

ручки. Учасники ділять аркуш вертикальною лінією навпіл і у лівій верхній 

частині ставлять знак «+», а у правій – «-». Під знаком «+» перелічують ті риси 

особистості, якими вони пишаються, те, що їм подобається в собі і що вони 

цінують у людях. Під знаком «-» зазначають те, що їм не подобається в собі і 

людях. Бажано, щоб записів у лівій та правій частинах було порівну. 

Тоді всі зачитують свої записи вголос, обмінюються враженнями. 

Запитання для обговорення: 

- Які позитивні риси особистості учасників групи тобі сподобались? Чи є 

такі у тебе? 

- Яких рис ти хотів би набути, а яких – позбутися? 

Вправа 4. Релаксація «Мені приємно, коли...» 

Час: 15 хв. 

Мета: створення позитивного емоційного стану. 

Хід вправи. Кожен учасник по черзі проговорює запропонований вислів 

«Мені приємно, коли...» зі своїм закінченням. Можна урізноманітнити роботу, 

запропонувавши промовити кілька речень, змінюючи перше слово. Наприклад, 

«Удома мені приємно, коли...», «У школі мені приємно, коли...», «Взагалі в 

житті мені приємно, коли...». 

 

Заняття 4 

Емоції та агресивність  

Вправа 1. «Емоція по колу» 

Час: 10хв. 

Мета: навчання ефективних способів спілкування; навчитися правильно 

розпізнавати емоції; продемонструвати важливість емоцій під час бесіди. 

Хід вправи. Усі стають у коло. Комусь одному загадують емоцію. Він має 

передати її своєму сусідові, а той – наступному. Гра без слів. Бажано, щоб 

учасники до того, як до них дійде черга, були із заплющеними очима. 

Обговорення: яку емоцію загадували? Чи вдалося передати її точно, не 

спотворивши? Що заважало, а що сприяло правильній передачі емоції? 

Вправа 2. «Ознайомлення з емоціями» 

Час: 1-1,5 години. 

Обладнання: картки з назвами почуттів. 
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Мета: ознайомлення з емоціями, вербальне і невербальне спілкування з 

почуттями, реагування на негативний досвід. 

Матеріали: заздалегідь заготовлені картки з назвою почуттів. Це можуть 

бути: радість, засмучення, образа, натхнення, страх, задоволення, гнів, сором, 

замилування, подяка, подив, злість, відраза, полегшення, нетерпіння, переляк, 

зніяковілість, сум. 

Хід заняття: вам будуть роздані картки з назвами почуттів. Ознайомтеся 

з ними, але не показуйте навколишнім. Ось цей стілець (стіл) буде 

постаментом, кожному з вас необхідно буде піднятися на нього і зобразити 

«пам'ятник» тому почуттю, що написане у вас на картці. Завдання групи – 

відгадати, «пам'ятник» якому почуттю вони бачать, «пам'ятник» «руйнується» 

тільки по команді тренера (тут потрібно прагнути, щоб висловився кожен член 

групи). Після завершення цієї частини група сідає в коло. 

Поясніть, як ви розумієте слова, зазначені у вас на картці. Спробуйте 

описати, що значать ці якості, у яких життєвих ситуаціях вони можуть 

виникати. 

Згадайте які-небудь ситуації з вашого життя, коли у вас виникали ці 

почуття. Розкажіть про це. Під час обговорення емоційного досвіду необхідно 

домогтися одержання інформації від кожного учасника вправи. Разом з тим, 

якщо чиясь розповідь про власні почуття викликає відгук і бажання розповісти 

про свою життєву ситуацію, у якій виникло це ж почуття в інших членів групи, 

не варто цьому заважати. Чим більше актуалізується почуттів і життєвих 

ситуацій, пов'язаних з ними, тим краще. 

Вправа 3. «Усвідомлення агресивності» 

Час: 1 година. 

Мета: усвідомлення і вираження власного відношення до проблеми 

агресивної поведінки, навчання розпізнаванню спрямованості власних 

агресивних імпульсів. 

Хід заняття: кожній людині від природи дана агресивна енергія. Однак 

різні люди використовують її по-різному. Одні – щоб творити, і тоді агресивну 

енергію можна назвати конструктивною. Інші – щоб знищувати і руйнувати, і 

тоді їхня агресія – деструктивна. Конструктивна агресія – це активність, 

прагнення до досягнень, захист себе від інших, завоювання волі і незалежності, 

захист власної гідності. 

Деструктивна агресія – це насильство, жорстокість, ненависть, 

недоброзичливість, злість, причепливість, сварливість, гнів, роздратування. 

упертість, самозвинувачення. Тому, щоб розуміти, що з нами відбувається, 

дуже важливо розпізнати свої агресивні імпульси, керувати ними і направляти в 

бажане русло, не заподіюючи шкоди оточуючим. 

Проаналізуйте свою поведінку і намагайтесь відповісти на питання: 

-У якій формі (деструктивній чи конструктивній) найчастіше виступає ваша 

агресивна енергія? 

-Подумайте, у який спосіб ви справляєтеся зі своєю агресивною енергією: даєте 

їй хід, чи, навпаки, намагаєтеся стримувати? 
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-Як ви відноситеся до власної агресивної енергії: боїтеся її, насолоджуєтеся 

нею, одержуєте від неї задоволення?  

-Які ваші звичні способи розрядки цієї енергії? 

-У процесі виконання вправи необхідно надати можливість висловитися 

кожному учаснику групи, не обмежуючи в часі і не звужуючи тематику 

розповіді учасників. 

Вправа 4. «Прийнятний спосіб розрядки гніву» 

Час: 1 година. 

Мета: вибір найбільш прийнятного способу розрядки гніву й 

агресивності, відреагування на негативні емоції. 

Хід заняття: сядьте зручніше, розслабтеся, глибоко вдихніть 3-4 рази і 

закрийте очі.   

Інструкція: Уявіть себе розмовляючим з цією людиною. Уявіть цю 

людину: він робить те, що вас озлоблює. А тепер уявіть, що в ході розмови він 

зменшується в рості, голос його стає все слабшим і слабшим, усе 

невпевненішим. Зменшуйте його до тих пір, поки він не здасться вам менш 

значним і величним. А тепер поспостерігайте за вашою розмовою ніби з боку. 

Яким ви бачите себе? Якою вам бачиться ситуація? Якщо закінчили вправу – 

дайте знак головою. Глибоко вдихніть 3-4 рази і відкрийте очі. 

Поділіться з групою своїм досвідом. Що легко, що важко було зробити в 

цій вправі? Що сподобалося, що не сподобалося? На кому з галереї ви 

зупинилися цього разу? Яку ситуацію ви уявили? Розкажіть про неї. Як 

змінювався ваш стан у процесі вправи? Що ви почуваєте тепер? 

Підсумок заняття: Члени групи зосереджують увагу на власних 

відчуттях. Розповідають про те, з якими відчуттями залишають заняття, що 

вони винесли звідти. 

 

Заняття 5 

Керування гнівом та агресією 

Вправа 1. «Емоція по колу» 

Час: 10хв. 

Мета: навчитися ефективним способам спілкування; правильно 

розпізнавати емоції; продемонструвати важливість емоцій під час бесіди. 

Хід вправи. Усі стають у коло. Комусь одному загадують емоцію. Він має 

передати її своєму сусідові, а той – наступному. Гра без слів. Бажано, щоб 

учасники до того, як до них дійде черга, були із заплющеними очима. 

Обговорення: яку емоцію загадували? Чи вдалося передати її точно, не 

спотворивши? Що заважало, а що сприяло правильній передачі емоції? 

Вправа 2. «Відреагування на негативні емоції» 

Час: 1 година. 

Мета: вибір найбільш прийнятного способу розрядки гніву й 

агресивності, відреагування на негативні емоції. 

Хід заняття: послухайте притчу. Жила-була неймовірно люта, отруйна і 

злісна Змія. 
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Одного разу вона зустріла Мудреця і, вразившись від його доброти, утратила 

свою злостивість. 

Мудрець порадив їй припинити кривдити людей, і Змія вирішила жити 

простодушно, не завдаючи збитку кому-небудь. Але як тільки люди довідалися 

про те, що Змія не небезпечна, вони стали кидати в неї камені, тягати її за хвіст 

і знущатися. Це були лихоліття для Змії. Мудрець побачив, що відбувається, і 

вислухавши скарги Змії, сказав: «Дорога, я просив, щоб ти перестала 

заподіювати людям страждання і біль, але я не говорив, щоб ти ніколи не 

сичала і не відлякувала їх». 

Мораль: немає нічого страшного в тому, щоб сичати на нехорошу людину 

чи ворога, показуючи, що ви можете постояти за себе і знаєте, як протистояти 

злу. Тільки ви повинні бути обережні і не пускати отруту в кров ворога. Можна 

навчитися протистояти злу, не заподіюючи зло у відповідь. 

У процесі нашої роботи ви познайомитеся з різними «нешкідливими» 

способами розрядки власного гніву й агресивності. 

Сядьте зручніше, розслабтеся, глибоко вдихніть 3-4 рази і закрийте очі. 

Уявіть, що ви потрапили на невелику виставку. На ній виставлені фотографії 

людей, на яких ви розгнівані, котрі викликають у вас злість, чи які вас образили 

або вчинили з вами несправедливо. Походіть по цій виставці, постарайтеся 

розглянути ці портрети. Виберіть будь-який з них і зупиніться біля нього. 

Намагайтеся згадати яку-небудь конфліктну ситуацію, пов'язану з цією 

людиною. Подумки спробуйте побачити самого себе в цій ситуації. 

Уявіть, що ви виражаєте свої почуття людині, на яку розгнівані. Не 

стримуйте свої почуття, не соромтеся у вираженнях, говоріть йому все, що 

хочете. Уявіть, що ви робите цій людині все, до чого спонукають ваші почуття. 

Не стримуйте свої дії, робіть усе, що вам хочеться зробити цій людині. 

Якщо ви закінчили вправу, дайте знак – кивніть головою. 3-4 рази 

вдихніть і відкрийте очі. 

Поділіться з групою своїм досвідом. Що легко, що важко було робити в 

цій вправі? Що сподобалося, що не сподобалося? Хто з оточуючих ввійшов у 

вашу галерею? На кому ви зупинилися? Яку ситуацію ви уявили? Розкажіть про 

неї. Як змінювався ваш стан у процесі вправи? Чим відрізняються почуття на 

початку і в кінці вправи? 

Вправа 3. «Розрядка гніву» 

Час: 1 година. 

Мета: вибір найбільш прийнятного способу розрядки гніву й 

агресивності, відреагування на негативні емоції. 

Хід заняття: сядьте зручніше, розслабтеся, глибоко вдихніть 3-4 рази і 

закрийте очі. 

Уявіть себе на невеликій виставці. Далі зачитується стандартна інструкція 

вправи 6 про невелику виставку. 

Подивіться цей сюжет від початку до кінця, як чорно-біле кіно. 

Намагайтеся подивитися цей сюжет, як негативне кіно, змініть білий колір на 

чорний і навпаки. І коли підійдете де напруженого моменту і найнеприємнішої 

ситуації – зупиніть кадр. 
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Уявіть цей кадр як фотографію, зроблену на скляній пластинці. Візьміть 

цю фотографію в руки і вийдіть на вулицю Підійдіть до висотного будинку, 

сядьте в ліфт і підніміться на останній поверх. Вийдіть з ліфта і підніміться на 

дах. Підійдіть де самого краю, подивіться на фотографію і киньте її вниз. 

Простежте за її польотом до самої землі, до того моменту, коли вона вдариться 

об землю і розлетиться на дрібні шматочки. Потім проробіть зворотний шлях: 

зійдіть з даху спустіться на ліфті і поверніться в цю кімнату. 

А тепер знову намагайтеся подивитися цей сюжет Зверніть увагу: що 

змінилося в ситуації, як змінилась ваша поведінка й поведінка інших. Коли 

закінчите вправу, 3-4 рази глибоко вдихніть і відкрийте очі. 

Поділіться з групою своїм досвідом. Що легко, що важко було зробити в 

цій вправі? 

Що сподобалося, що не сподобалося? На кому з галереї ви зупинилися 

цього разу? 

Яку ситуацію ви уявили? Розкажіть про неї. Як змінювався ваш стан у 

процесі вправи? Що ви почуваєте тепер? 

Вправа 4. «Мотиви агресивної поведінки» 

Час: 20-30 хвилин. 

Мета: вивчення мотивів власної агресивної поведінки, вираження 

негативних емоцій через вербалізацію почуттів. 

Хід заняття: кожний з вас часто бачить наслідки своєї агресії, але не 

завжди розуміє її мотиви, тобто не може пояснити причини, що її викликали. 

Наші істинні мотиви чи наміри часто ховаються від нас. Коли ви знайдете 

причину вашої агресії, визначте ціль, якій вона служить, і ви навчитеся 

розуміти її природу. Зараз ми спробуємо розібратися в цій проблемі. 

Розбийтеся на пари і сядьте один напроти одного. 

Спробуйте думкою повернутися до галереї негативних (емоцій) образів. 

Ви можете звертатися до будь-якого персонажа. Визначіться, що не 

подобається в цій людині, і проговоріть це вголос вашому партнеру навпроти, 

начебто він і є та сама людина. Ось перед вами людина, що вас дратує, на яку 

ви злі і скривджені. Починайте фразу зі слів «У цій людині мені не 

подобається...»  і закінчуйте на свій розсуд, наприклад, словами «і тому я злюся 

на нього», «і тому мені хочеться вилаяти його», «і тому мені хочеться вдарити 

його» і т.д. Після того як вимовите фразу, передайте слово партнеру, потім він 

вам, і так вимовляємо фрази по черзі. Після завершення вправи обговорюються 

труднощі в її виконанні: яким персонажам сутужніше було виражати свої 

почуття, чи легко було знайти те, що викликає гнів і агресію. Потім група 

обмінюється почуттями, що виникли в процесі вправи. 

Вправа 5. Релаксація «Мені приємно, коли...» 

Час: 15 хв. 

Мета: створення позитивного емоційного стану. 

Хід вправи. Кожен учасник по черзі проговорює запропонований вислів 

«Мені приємно, коли...» зі своїм закінченням. Можна урізноманітнити роботу, 

запропонувавши промовити кілька речень, змінюючи перше слово. Наприклад, 
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«Удома мені приємно, коли...», «У школі мені приємно, коли...», «Взагалі в 

житті мені приємно, коли...». 

 

Заняття 6 

Сила волі та її виховання 

Вправа 1.«Мої відчуття» 

Час: 30хв. 

Мета: Зосередження учасників на власних відчуттях, вираження 

емоційних станів, формування згуртованості групи. 

Хід вправи. Вираження кожним учасником своїх відчуттів: в якому стані 

вони прийшли на заняття, чого їм зараз найбільше хочеться. 

Вправа 2. «Ні-розмова» 

Час: 20 хв. 

Мета: активізувати бажання учнів зробити внутрішній світ гармонійним, 

сприяти вихованню вольових рис, показати шляхи формування вольових рис. 

Хід вправи. Учасники групи діляться на пари. Тренер пропонує 

самостійно поділитися у парах на «ні» і «так». Партнерам слід вести активний 

діалог упродовж 1–2 хв., дотримуючись умови: ті, хто обрав «так», весь час 

щось наполегливо пропонують, а ті, хто обрав «ні», мають все заперечувати 

ввічливо, але впевнено. Група оцінює, як парам вдалося дотриматись «Ні-

розмови». 

Вправа 3. Діагностика «Яка в мене воля?» 

Час: 30-40 хв. 

Обладнання:«Бланки запитань» і «Бланки відповідей», ручки. 

Мета: діагностика вольових здібностей. 

Дослідження можна проводити колективно та індивідуально. Учасникам 

групи роздають «Бланки запитань» і «Бланки відповідей», зачитується 

інструкція: «Дайте відповідь на запитання з максимальною об'єктивністю. 

Можливі три варіанти відповіді: «так», «не знаю», «ні». Результати відповідей 

фіксуються у бланку відповідей, проставляючи у відповідній колонці знак «+». 

Бланк запитань 
1. Чи зможете ви закінчити розпочату роботу, якщо вона вам нецікава, 

незалежно від того, що час і обставини дають змогу відірватися, а відтак 
знову повернутись до неї? 

2. Чи переборете ви без особливих зусиль внутрішній опір, коли вам треба 
зробити щось неприємне (наприклад, піти на чергування у вихідний день)? 

3. Потрапивши в конфліктну ситуацію в школі або деінде, чи можете ви 
опанувати себе так, щоб тверезо оцінити ситуацію, з максимальною 
об'єктивністю? 

4. Якщо вам прописана дієта, чи зможете ви подолати всі кулінарні спокуси? 
5. Чи знайдете ви в собі сили, щоб уранці встати раніше, ніж зазвичай, як було 

заплановано звечора? 
6. Чи залишаєтеся ви на місці пригоди, щоб дати свідчення? 
7. Чи швидко ви відповідаєте на листи? 
8. Якщо у вас викликає страх відвідування стоматолога, чи зможете ви без 
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особливих зусиль перебороти це відчуття і не змінити свого рішення? 
9. Чи будете ви приймати неприємні ліки, які настійливо рекомендує вам лікар? 
10. Чи дотримаєте ви необдуманої обіцянки, навіть якщо її виконання завдасть 

вам чимало клопотів, інакше кажучи, ви – людина слова? 
11. Чи без вагань ви вирушаєте в поїздку до незнайомого міста? 
12. Чи дотримуєте ви розпорядку дня: час пробудження, прийому їжі, занять, 

прибирання та інших справ? 
13. Чи ставитеся ви осудливо до боржників? 
14. Найцікавіша телепередача не змусить вас відкласти виконання найбільш 

термінової і важливої роботи. Чи так це? 
15. Чи зможете ви перервати сварку і замовкнути першим, якими б уразливими 

і несправедливими не здавались вам слова протилежної сторони? 

Бланк відповідей 
№ з/п Варіанти відповідей 

Так (2 б) Не знаю (1 б) Ні (0 б) 

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12    

13    

14    

15    

Обробка результатів 

Підрахувати набрану кількість балів. За відповідь «так» – 2 бали, «не знаю» – 1 

бал, «ні» – 0 балів. 

Інтерпретація результатів 

0-12 балів. Із силою волі у вас негаразд. Ви просто робите те, що легше і 

цікавіше, навіть якщо це може зашкодити вам. До обов'язків ставитеся абияк, 

що часто призводить до різних неприємностей. Вашу позицію можна 

охарактеризувати відомим висловом: «Мені – що, більше всіх треба?». Будь-яке 

прохання, будь-який обов'язок ви сприймаєте як фізичний біль. Річ тут не лише 

у слабкій волі, а й у егоїзмі. 

13-21 бали. Сила волі у вас посередня. Якщо з'явиться перешкода, то почнете 

діяти, щоб подолати її. Але якщо побачите обхідний шлях, одразу ж 

скористаєтеся ним. Не перестараєтеся, але цього слова дотримаєте. Неприємну 

роботу виконаєте, хоча й побурчите. Добровільно зайві обов'язки на себе не 

візьмете. Це інколи негативно відбивається на ставленні до вас друзів, 

характеризує вас не з кращого боку. Якщо хочете в житті досягти більшого, 

тренуйте волю. 
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22-30 балів. Із силою волі у вас все гаразд. На нас можна покластися – ви не 

підведете. Вас не лякають ані нові доручення, ані далекі поїздки, ані ті справи, 

які лякають інших. Але інколи ваша тверда і непримиренна позиція з 

непринципових питань докучає оточенню. Сила волі – це дуже добре, але треба 

мати ще й такі риси, як гнучкість, розуміння, доброта. 

Вправа 4. «Володій собою» 

Час: 30-40хв. 

Мета: активізувати бажання учнів зробити внутрішній світ гармонійним, 

сприяти вихованню вольових рис, показати шляхи формування вольових рис. 

Матеріали та обладнання. Плакати з висловами мудрих людей. 

• Велика воля – це не лише уміння чого-небудь побажати і досягти, а й 

уміння змусити себе відмовитись від чогось, коли це треба (А. Макаренко) 

• Наша совість – це сад, а наша воля – це садівник (Сенека) 

• Могутній дух рятує розслаблене тіло (Гіппократ) 

• Щоб виправдатися у власних очах, ми часто переконуємо себе, що не 

можемо досягти мети; насправді ми не безсилі, а безвільні (Ф. Ларошфуко) 

• Розчарування – властивість слабких. Не довіряйте розчарованим – вони 

майже завжди безсилі (Г. Флобер) 

• Нещастя буває пробним каменем характерів (Оноре де Бальзак) 

• Повчай себе сам, тоді ти навчишся чого-небудь у інших.(В. Ґете) 

• Мати тверду волю – не значить залишитися без серця (Сабіт Муканов) 

Хід вправи. Шляхом «мозкового штурму» учасники групи складають 

список вольових рис людини. Серед перелічених можуть бути: рішучість, 

самостійність, самоволодіння, наполегливість, усвідомленість сенсу життя, 

непримиренність, цілеспрямованість тощо. 

Після того, як спільний список складений, кожен учасник обирає три 

риси, які притаманні для нього найбільше. Коментуючи свій вибір, учасники 

зазначають обрані риси у записаному на фліпчарті списку. Насамкінець 

виділені риси ранжуються і встановлюється провідна риса, притаманна 

переважній кількості учасників. 

По закінченню роботи кожен учасник упевнено промовляє вислів «я 

володію собою тому, що...», додаючи свій варіант. 

Підсумок заняття.  Члени групи зосереджують увагу на власних 

відчуттях. Розповідають про те, з якими відчуттями залишають заняття, що 

вони винесли звідти. 

 

Заняття 7 

Розвиток комунікативних вмінь і навичок   

Вправа 1. «Мовчазне привітання» 

Час: 10хв. 

Мета: розвиток комунікативних навичок, підвищення ефективності 

міжособистісної взаємодії. 

Хід вправи. Кожний учасник по черзі виходить у коло і мовчки вітається з 

усіма. Члени групи повторюють його привітання. Наступний учасник має 

привітатися з групою способом, який не використовувався. Після виконання 
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вправи можна запитати у групи: «Як себе почуваєте?», «Чиє вітання вам 

особливо запам'яталося і чому?». 

Вправа допомагає кожному учаснику абстрагуватися від проблем, 

зануритися у ситуацію «тут і тепер». Обговорення вітання, яке сподобалося, 

допомагає встановленню позитивного контакту при спілкуванні. 

Вправа 2. «Актуальне самопочуття» 

Час: 20хв. 

Мета: розвиток комунікативних навичок, підвищення ефективності 

міжособистісної взаємодії. 

Хід вправи. Кидаючи одному з учасників м'яч, називаємо його ім'я. Той, 

хто отримав м'яч, виходить у коло і звуками, жестами, позою виражає свій 

внутрішній стан у цей момент. Усі інші повторюють за ним рухи, намагаючись 

відчути цей стан. Потім група вгадує, який стан був продемонстрований. 

Учасник кидає м’яч іншому і той в свою чергу демонструє внутрішній стан. 

Вправа звертає увагу учасників на взаємозв'язок внутрішнього стану і 

зовнішніх проявів. Можна виконувати цю вправу без повторення групою рухів 

учасника в центрі кола. 

Вправа 3. «Який я є і яким хотів би бути» 

Час: 15хв. 

Мета: розвиток комунікативних навичок, підвищення ефективності 

міжособистісної взаємодії. 

Хід вправи. Кожен з учасників групи має продемонструвати жестами, 

мімікою, звуками (неартикульованими), яким він є, і потім – яким хотів би 

бути. Ведучий акцентує увагу на тому, хто демонстрував, який він є. 

Ведучий може запропонувати учасникам відгадувати почуття, які зображує їх 

товариш. 

Вправа 4. «Сліпа довіра» 

Час: 30хв. 

Мета: розвиток комунікативних навичок, підвищення ефективності 

міжособистісної взаємодії. 

Хід вправи. Учасники вибирають собі пару. В кожній парі один грає 

«сліпого» (йому зав'язують очі), а інший – «поводиря». Парам пропонується 15 

хвилин мовчки «погуляти» по вулиці і в приміщенні. «Поводир» має виявляти 

винахідливість, щоб дати своєму партнеру пережити різноманітні ситуації. 

«Поводир» несе відповідальність за безпеку «сліпого». Через 15 хвилин 

учасники змінюють ролі. 

Після виконання вправи учасники обговорюють набутий досвід. Ведучий 

запитує: «Які дії викликали Вашу довіру чи недовіру до нього?», «Чи змінилися 

Ваші стосунки з партнером наприкінці виконання вправи? Як це виявилось?», 

«Який досвід Ви винесли з цієї вправи і як він може допомогти Вам у вирішенні 

проблем професійного і особистого спілкування?». 
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Вправа 5. Релаксація «Мені приємно, коли...» 

Час: 15 хв. 

Мета: створення позитивного емоційного стану. 

Хід вправи. Кожен учасник по черзі проговорює запропонований вислів 

«Мені приємно, коли...» зі своїм закінченням. Можна урізноманітнити роботу, 

запропонувавши промовити кілька речень, змінюючи перше слово. Наприклад, 

«Удома мені приємно, коли...», «У школі мені приємно, коли...», «Взагалі в 

житті мені приємно, коли...». 

 

Заняття 8 

Формування поваги до себе та до інших. Підсумки  

Вправа 1. «Емоція по колу» 

Час: 10хв. 

Мета: навчання ефективних способів спілкування; навчитися правильно 

розпізнавати емоції; продемонструвати важливість емоцій під час бесіди. 

Хід вправи. Усі стають у коло. Комусь одному загадують емоцію. Він має 

передати її своєму сусідові, а той – наступному. Гра без слів. Бажано, щоб 

учасники до того, як до них дійде черга, були із заплющеними очима. 

Обговорення: яку емоцію загадували? Чи вдалося передати її точно, не 

спотворивши? Що заважало, а що сприяло правильній передачі емоції? 

Мета: формувати в учнів почуття власної гідності та поваги до людей, 

розкрити суть поняття самоповаги, самооцінки; надати змогу глибше пізнати 

себе, розкрити механізми формування «Я-образу». 

Вправа 2. «Я тобі пробачаю» 

Час: 15 хв. 

Мета: формувати в учнів почуття власної гідності та поваги до людей, 

розкрити суть поняття самоповаги, самооцінки; надати змогу глибше пізнати 

себе, розкрити механізми формування «Я-образу». 

Хід вправи. Учасники групи стають у коло, по черзі пригадують образи, 

які будь-коли і будь-хто їм завдав (якщо таких немає, то вони їх придумують). 

Тренер вказує на одного з учасників групи і дає йому завдання: підійти по черзі 

до будь-яких трьох членів групи і пробачити їм за образи, почуті у групі (не 

можна, щоб учасник пробачав за образи, висловлені тим учасником, до якого 

він підійшов). Наступним гравцем стає останній, до кого підійшов попередній 

гравець. 

Тренер наголошує, що учасники групи мають запам'ятовувати 

висловлювані у групі образи і вибачити, не задумуючись, чи стосуються вони 

учасників групи. 

Вправа 3. Діагностики самооцінки 

(за методикою Моріно) 

Час: 30 хв. 

Мета: діагностика самооцінки. 

Інструкція 1: прочитайте уважно всі слова (бланк 1), що характеризують 

риси особистості. Розгляньте ці риси з погляду соціальної значущості, 

бажаності і корисності. Оцініть кожне з них від 20 до 1 балів. 20 балів поставте 
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у графі n бланку ліворуч від риси, яка, на вашу думку, є найбажанішою, 

найважливішою для людини; оцінку «1» – зліва від риси, яка найменш бажана, 

важлива для людини; оцінки від «2» до «19» розмістіть відповідно до вашого 

ставлення до решти рис. Пам'ятайте, що оцінки не мають повторюватись. 

Виконавши перше завдання, загніть ліву частину бланка з оцінками таким 

чином, щоб їх не було видно. 

Інструкція 2: у графі n праворуч від рис поставте 20 балів тій рисі, яка, на 

вашу думку, найбільш притаманна вам; оцінку 19 – рисі, яка менш виражена 

тощо; нарешті 1 бал дістане та риса, яка найменш притаманна вам. Пам'ятайте, 

що оцінки не мають повторюватися. 

Опрацювання отриманих даних 

Визначення самооцінки: 

1. Відігніть ліву частину бланка. 

2. Починаючи з верхнього рядка від оцінки, що стоїть зліва, відніміть оцінку, 

що поїть праворуч; результат запишіть у графу d (за модулем); піднесіть його 

до квадрата і запишіть у графі d
2  

. 

3. Додайте усі значення, що стоять у графі d
2 
і запишіть внизу суму. 

4. Помножте цю суму на 0,00075. 

5. Відніміть від одиниці отриманий результат. 

 

Анкета 

n Риси особистості N d d
2
 

 Ввічливість    

 Принциповість    

 Самокритичність    

 Працелюбність    

 Акуратність    

 Зловтішність     

 Агресивність    

 Ініціативність    

 Цілеспрямованість    

 Доброзичливість    

 Байдужість    

 Дружелюбність    

 Сміливість    

 Правдивість    

 Комунікативність    

 Старанність    

 Безпринципність    

 Воля    

 Лінощі    

R=1-0,00075x 2d  
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Ви дістали коефіцієнт рангової кореляції, який може набувати значення 

від +1 до -1. Щоближче коефіцієнт рангової кореляції до +1, то вища 

самооцінка особистості. Тренер після закінчення роботи обговорює вплив 

самооцінки на формування особистості, розкриває механізми формування 

адекватної самооцінки. 

Вправа 4. Гра «Поважний стільчик» 

Час: 30 хв. 

Мета: формувати в учнів почуття власної гідності та поваги до людей. 

Хід вправи. Учасники групи сидять на стільчиках по колу. Посередині 

стоїть порожній стілець, який умовно називається «поважним стільчиком».  

Завдання: сідаючи на стілець, зобразити самоповагу, гідність і з 

упевненістю охарактеризувати себе з позитивного боку (сказати кілька слів про 

себе). Тренер дає змогу усім учасникам посидіти на «поважному стільчику». 

Підсумки. Розповідь кожним учасником про те, які зміни відбувались 

протягом проходження занять, з якими відчуттями залишають останнє заняття, 

що беруть із собою, а що залишають тут. 

Ведучий:  «Я дякую вам за плідну співпрацю. Мені було приємно 

проводити з вами заняття. Я сподіваюсь, що в подальшому житті ви зможете 

працювати над собою,  приймати відповідальні  рішення у житті та досягати 

успіху». 
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ПРОГРАМА 

тренінгової роботи з агресивними підлітками  

М.П. ВИНОГРАДСЬКА-БОНДАР 

(практичний психолог Грицівського ВПУ № 38 Хмельницької області) 

 

Пояснювальна записка  

Мета:  розвиток навичок конструктивної взаємодії та послаблення 

агресивних реакцій підлітків, розкриття власної креативності шляхом 

сублімації агресивної енергії підлітків у творче русло. 

Завдання: 

- сприяти формуванню навичок неагресивного спілкування шляхом 

креативного вирішення кризових ситуацій;  

- створити можливості до власного прояву креативності учнями у 

вирішенні критичних та агресивних ситуацій, вираження вербальної та 

невербальної креативності; 

- формувати навички позитивного спілкування та зняти негативні 

установки щодо оточення; 

- сприяти можливостям отримання досвіду рефлексії та самоаналізу;  

- формувати  адекватну самооцінку шляхом виявлення і усвідомлення 

власних здібностей та можливостей; 

-  розвинути в учнів здатність пізнати себе, свій внутрішній потенціал, 

усвідомити власні цінності та обрати правильний життєвий шлях.  

Форми і методи роботи: вправи-криголами, ігри на отримання 

зворотнього зв’язку, соціально-перцептивного спрямування, комунікативні 

ігри, ситуаційно-рольові, творчі, організаційно-діяльнісні, імітаційні ігри, 

психотехніки, спрямовані на вирішення проблем, медитації-візуалізації, 

техніки невербальної взаємодії, що розвивають сприйнятливість до «мови 

тіла», метод незакінчених речень, рефреймінг, «мозковий штурм», МНП, 

малювання, ліплення з пластиліну, виступ, медитативні техніки, фото-, казко- 

та танцювальна терапія, домашня робота. 

Діагностичні методики: 

1. Методика діагностики показників і форм агресії А. Басса і А. Дарки; 
2. Проективна методика – тест руки Вагнера (Hand Test); 
3. Психомалюнок – «Малюнок неіснуючої тварини»; 

4. Тест креативності П. Торранса;   

5. Опитувальник креативності Джонсона. 

Тренінг розрахований на 10 занять, загальна тривалість кожного – 3-4 

години, кількість вправ на одне заняття – 4-5. Між завданнями бажані невеликі 

паузи для обміну враженнями, кави та одна більша – для обіду.  

Усі завдання включають: мету; ресурси; час проведення; хід вправи; 

завершення. Обов’язково по завершенні кожного заняття проводиться 

рефлексія самопочуття. Кількість учнів у групі – 10-12 осіб. 

Форма занять – групова. 

 

 

http://vsetesti.ru/351/
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Заняття 1 

Мета: знайомство учасників групи, створення партнерських відносин та 

атмосфери безпеки як основи подальшого розвитку групи, розвиток здібності 

бачити різноманіття знаків, характерів, можливостей товаришів по групі; 

освоєння активного стилю спілкування і розвиток у групі відносин партнерства 

та співробітництва при вирішенні групової творчої задачі; перехід від звичайної 

форми мислення до незвичної, стимулювання творчої роботи групи за 

допомогою театральної гри, імпровізації, розвиток здібностей візуалізації 

образу. 

Вступне слово тренера включає ознайомлення учасників із правилами 

групової тренінгової роботи. 

Основні правила й принципи групової роботи: 

1. Невинесення обговорюваних питань за межі групи. 

2. Критиці підлягає не людина, а її вчинок, до того ж у формі, що не 

допускає зневажливого ставлення до особистості іншої людини. 

3. Відвертість. 

4. Відкритість новим враженням. 

5. Взаємопідтримка. 

6. Визнання прав кожного на висловлювання власної думки. 

7. У кожного учасника є право сказати «стоп», якщо він не готовий 

обговорювати свою проблему або думає, що запропонована вправа може його 

психологічно травмувати. 

Після інформування підкреслюється, що основне завдання тренінгу – 

збагачення кожного учасника засобами й методами оптимального спілкування 

та ефективної міжособистісної взаємодії, розвиток творчого та нешаблонного 

мислення. Тренінг має на меті перетворити творчість на стиль життя – яскравий 

та позитивний, спрямувати агресію і злість у творче русло, подарувати 

учасникам найприємніші емоції, пізнати себе, усвідомити власні цінності і 

обрати правильний життєвий шлях. 

Вправа 1. «Що в імені тобі моєму?» 

Час: 30-40 хв. 

Обладнання: ватман, фломастери. 

Місце проведення:  Грати можна як у приміщенні, так і на відкритому 

майданчику. 

Хід вправи. Є безліч ігор на знайомство. Це – одна з них. Окрім звичайної 

інформації про ім'я людини, участь у вправі дасть усім гравцям можливість 

потренуватися в асоціативному і нестандартному мисленні. 

Завдання: кожен з учасників тренінгової команди протягом п'яти хвилин 

готується представити своє ім'я товаришам. Він не повинен назвати його 

звичайним способом, а  намалювати, позначити символами або через інші 

асоціації. Кожен з гравців має право скористатися всього лише трьома такими 

натяками (усними, намальованими чи будь-якими іншими). Команда вслід за 

цим намагається назвати його ім’я. 

Завершення: обговорення вправи. 
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- Які ідеї ваших товаришів здалися вам найцікавішими і 

найпродуктивнішими? 

- Чи вважаєте ви, що спосіб, вибраний вами для представлення імені, 

виявився вдалим?  

- Хотіли б ви змінити зараз щось у формі або сенсі представлення 

власного імені? 

- Чи всі образи, асоціації, натяки, що прозвучали при представленні імен 

ваших товаришів по групі, були вам зрозумілі? 

Вправа 2. «Диво-стілець» 

Час: 20-30 хв. 

Обладнання: стілець. 

Хід вправи. Домовимося, що життя зі всіма його проблемами, турботами, 

тривогами продовжується за стінами цієї кімнати. Тут же, впродовж 

найближчого часу, буде простір уяви і театру. А в світі театру можливо все. 

Наприклад, тренер узяв в руки звичайний стілець. Але це в тому житті – «за 

вікном» – предмет, що знаходиться у мене в руках, є пристосуванням для 

сидіння, елементом меблі. А в театрі... Втім, не кажучи ні слова, тренер 

перетворює цей диво-стілець в... (з цими словами він тягне стілець по підлозі, 

як візок в супермаркеті, по ходу заповнюючи його товарами з полиць; або, 

підійнявшись ногами на сидіння, починає з «вершини гори» роздивляється 

околиці; або, надівши перевернутий вгору ніжками стілець на голову, поважно 

проходжується, притримуючи «корону» і розкланюється з придворними). 

У що ми перетворили стілець силою уяви? У візок, корону, вершину 

гори... Вірно! А яким чином учасники групи зрозуміли це, адже не було 

вимовлено ні єдиного слова? Абсолютно правильно, фантазія створила зі 

стільця інші образи, і гравець-актор змінив до колишнього предмету своє 

відношення, сприймаючи його  щоразу в іншому образі. 

Завдання. Перетворити стілець на будь-який предмет або живу істоту. 

Кожен, у кого виникає ідея, піднімає руку і виходить на майданчик, щоб 

представити нам новий образ диво-стільця. Після кожного показу тренер 

починає відлік до трьох (як на аукціоні), якщо до цифри «три» на площадці не 

опиниться новий учасник зі своїм варіантом чудового перетворення стільця, то 

останній гравець буде визнаний переможцем. 

Вправа 3. «Людина – цифра» 

Час: 15 хв. 

Обладнання: просторе приміщення або відкритий майданчик. 

Хід вправи. Розподіліться, будь ласка, по майданчику так, щоб дистанція 

між сусідами була не менше півтора метра. Я називатиму вам цифри від одного 

до дев'яти. Ваше завдання: уявити і за допомогою тіла зобразити названі цифри 

в будь-якому положенні: сидячи, стоячи, лежачи... Головне – домогтися 

максимально точної зорової відповідності між математичним числом і позицією 

тіла. Наступний етап проходить в парах і дається двозначне число. Для 

тризначних чисел група розподіляється по трійках. 
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Примітка: окрім розвитку креативності, ця гра чудово допомагає 

створенню партнерських відносин, а крім того, розвиває контроль над м'язами 

тіла. 

Вправа 4. «Розмова пальчиків» 

Час: 20  хв. 

Хід вправи. Група розподіляється по парах. Партнери простягають вперед 

назустріч один одному свою праву руку. Великі пальці починають «розмову» 

один з одним. Під час розмови вони можуть штовхати і погладжувати, 

підколупувати і підпихати, ніжно обвивати і потворно прогинатися один перед 

одним. Можливостей для імпровізації тут безліч. 

У першій частині гри ведучий задає теми спілкування, наприклад, так: 

- Пальці зустрілися, зацікавилися один одним і почали знайомитися. 

- Пальці познайомилися і домовляються про те, де і як вони проведуть 

сьогоднішній вечір. 

- Пальці не домовилися і посварилися. Вони сваряться. 

- Пальці образилися один на одного. 

- Пальці шукають можливості помиритися. Пальці помирилися. 

У другій частині гри ведучий пропонує пальцям обмінятися якою-небудь 

інформацією, завести розмову на будь-яку тему. Через фіксований час, 

наприклад, одну хвилину, партнерам пропонується з'ясувати один у одного, як 

вони зрозуміли взаємні повідомлення. Під час обговорення гри учасникам 

можна запропонувати поділитися враженнями про отриманий досвід, а також 

своїми міркуваннями про те, що сприяє а що перешкоджає взаємопорозумінню. 

Вправа 5. «Реклама» 

Час: 60-90 хв. 

Обладнання: лист ватману, фарби, олівці, фломастери, кольорова тканина, 

перуки і інші елементарні театральні атрибути. 

Хід вправи. Група розбивається на пари. Важливо простежити за тим, щоб 

разом опинилися люди як можна менше знайомі один з одним. 

Інструкція. Уявіть собі, що кожен із вас – член закритого елітного клубу. 

Звичайно, ви знайомі з усіма учасниками, довіряєте їм, вам добре разом. Раз на 

рік двері клубу відкриваються для всіх. Цього дня ви можете спробувати ввести 

в коло членів клубу своїх друзів. Для цього вам належить підготуватися і дати 

своєму товаришеві таку рекомендацію, щоб жоден із старожилів клубу не зміг 

проголосувати проти прийому новачка. Це нелегко, але можливо. 

Як практично проходитиме прийом? Ви розбилися на пари. Кожен з 

учасників пари подумає декілька хвилин і розповість своєму партнерові про 

одну свою  позитивну якість. 

У свою чергу, той, хто розповів про себе, вислуховує історію свого 

партнера про ту якість, яка виділяє його серед інших людей і дозволяє 

претендувати на прийом в члени клубу. Після того, як ви поділилися один з 

одним інформацією про свою позитивну якість, вам доведеться поламати 

голову над тим, яким чином розповісти старожилам клубу про переваги вашого 

товариша. 
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Відрекомендувати його ви можете будь-яким максимально ефектним 
способом. 

Наприклад: 
- інтерв'ю, що представляє героя в теле- або радіостудіях; 
- малюнок, комікс, шарж з подальшим театралізованим коментарем; 
- інсценування, що представляє особисті якості кандидата; 
- коментар спортивного оглядача (якщо ваш герой робить успіхи в 

спорті і саме тут проявляються його людські якості, як надійність, сила волі); 
- репортаж з виставки, концерту, конкурсу; 
- вірш, пісня. 
Всім зрозуміле завдання? Є питання? Пари, приступайте  до роботи! 
- Закінчуємо знайомство з партнером. Уточніть останні деталі і 

приступайте до підготовки своєї рекламної п'ятихвилинки. Через 20 хвилин 
оголошуються загальні збори членів клубу для обговорення кандидатів. 

Ці 20 хвилин ведучий проводить в роботі з учасниками, переходячи від 
пари до пари, стимулюючи роботу над рекламою. Іноді доведеться порадити, 
яка форма буде найбільш актуальною для розповіді про ту або іншу якість. 

- Увага, оголошується хвилинна готовність! Прохання всім зібратися в 
залі клубу для прийому нових учасників! 

Зараз нас чекає знайомство з кандидатами. Якщо рекомендація, 
представлена вам, поважні члени клубу, здасться достатньою і переконливою, 
прошу своїми аплодисментами висловити рішення про прийом в члени клубу. 
А зараз я запрошую на сцену першу пару учасників! 

Завершення. 
Після того, як всі пари представили один одного, з'ясовуємо, що дала 

кожному робота над завданням. Відзначаємо оригінальні ідеї і вдалі виступи, 
дружність атмосфери і важливість підтримки. 

Рефлексія самопочуття сьогоднішнього заняття. 
Домашнє завдання: постежте за собою, як ви починаєте поводитися в 

ситуаціях сильної емоційної напруги? Наскільки часто виникають у вашому 
житті подібні ситуації? Які емоції ви відчуваєте найчастіше?  

Корисним для відповідей на ці питання стане ведення «Емоційного 
щоденника» (табл. 1). Щодня вносьте туди позначення тих емоцій, які у вас 
виникатимуть. Це можна робити або шляхом їх назви, або шляхом позначення 
кольором, або за допомогою малюнків (рис. 1). 

Таблиця 1.  Бланк для «Емоційного щоденника» 

Дата Емоції Особливості поведінки 
   

   

   

   

 

                            – дуже гарна                                                 – гарна 

 

 

          – скоріше погана                         – погана                                        – спокійна 

 

 

Рис.1. Малюнки для позначення емоцій 
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Заняття 2 

Мета: освоїти на практиці методику рефреймінгу, яка дозволяє відмовитися 

від минулого досвіду і побачити предмет дослідження по-новому; допомогти 

учасникам тренінгу подолати внутрішні бар'єри, страх і невпевненість перед 

іншим людьми; побудити взаємодію інтелектуальних, вольових, емоційних 

функцій учасників в ході виконання групових творчих завдань; розширити межі 

креативності шляхом занурення у гру для зняття страху перед невідомим, перед 

поставленою проблемою; у процесі спільної творчості виявити причини, які 

сприяють та перешкоджають успішному пошуку спільної мови; побудити 

учасників до активного прояву креативних якостей: гнучкості та швидкості 

мислення, винахідливості, спостережливості і уяви. 

Вправа 1. «Рефреймінг» 

Рефреймінг – зміна точки зору на ситуацію для придання їй іншого 

значення. Суть його полягає в тому, щоб побачити речі у різних перспективах 

та в різному контексті. Він є невід’ємним елементом творчого мислення. Для 

того, щоб зрозуміти реальність інших людей, потрібно навчитися дивитися на 

світ їх очима – без цього неможливе ефективне спілкування. Зміна кута зору, 

фокусування уваги на інших аспектах – веде до зміни сенсу ситуації. Зміна 

сенсу ситуації веде до зміни пов’язаних із нею відчуттів. Звідси випливає і 

зміна поведінки: у вас з’являється вибір. 

Обладнання: лист ватману, фарби, олівці, фломастери, кольорова тканина, 

перуки і інші елементарні театральні атрибути. 

Час: 60-90 хв. 

Хід вправи. В нашому випадку мова піде про використання рефреймінгу 

для зміни негативної самооцінки на позитивну. Розбиваємося на пари, у кожній 

парі просимо партнерів протягом 10 хвилин обмінятися один з одним 

інформацією про себе так, щоб у фокусі розмови опинилася яка-небудь риса 

характеру чи звичка, яка самою ж людиною сприймається як щось негативне, 

те, що заважає. Потім протягом 20 хвилин кожному учасникові пари необхідно 

буде висловити свій погляд на цю якість, але так, щоб уявити її з позитивної 

сторони. Наприклад, повільність стає вдумливістю і ґрунтовним входженням в 

матеріал; недолік хоробрості – хорошим природнім самозахистом, відсутністю 

авантюризму; допитливість – виявом цікавості до життя, прагненням до 

універсальності знань і вмінь; неохайність – властивістю творчої натури не 

помічати побуту, а бути творцем ідеального. 

На наступному етапі методика рефреймінгу повинна бути оформлена в 

певний жанр – переосмислення якості представляється решті групи у вигляді 

пісні, театральної сценки, монологу, малюнка, коміксу і так далі – у формі, яка 

максимально відображає переосмислену якість. Чим переконливіше це буде, 

тим емпатійніше завдання буде по відношенню до партнера, і тим успішнішим 

буде результат вправи. 

Завершення: обговорення вправи. 

Звернення до героїв з питанням, наскільки новим здався їм погляд на 

проблему. Чи замислювалися вони раніше про подібні можливості самооцінки? 

Як вони відносяться до побаченого? 
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Рефлексія. Обмін думками про найбільш вдалі/спірні уявлення. 

- Чим сподобалося завдання? 

- У чому воно виявилося складним? 

- Що я відкрив в собі в ході роботи з партнером і над матеріалом, 

отриманим від товариша? 

Вправа  2. «Дібратися до скарбу» 

Ресурси: не потрібні. 

Час: 10-20 хвилин. 

Спочатку вся команда повинна зібратися в одному кутку кімнати У 

протилежний куток тренер ставить скриню, мішок, валізку, рюкзак – будь-яке 

вмістище для скарбу.  

Зачитується текст: 

«Ми увійшли до печери. Вона була простора і повна свіжого повітря. З-

під землі пробивалося джерельце чистісінької води і втікало в невелике озеро, 

поросле густими папоротями. Земля була піщаною. Перед палаючим вогнищем 

лежав капітан Смоллет. А в дальньому кутку тьмяно сяяла гора золотих монет і 

злитків. Це були скарби Флінта – ті самі, заради яких загинуло 17 людей із 

екіпажу «Еспаньйоли»… Тут знаходяться монети різних країн, мені дуже 

подобалося сортувати їх. Англійські, французькі, іспанські, португальські 

монети, гінеї і луїдори, дублони і подвійні гінеї, муадори і цехіни, монети із 

зображенням всіх європейських королів за останні сто років, дивні східні 

монети, круглі монети, квадратні монети, монети з діркою посередині, щоб їх 

можна було носити на шиї, – в цій колекції були зібрані гроші всього світу»  

Чи неправда – захоплююча картина?! Але, на відміну від героїв «Острова 

скарбів» Стівенсона, вам ще тільки належить дістатися до скарбу. Вся команда 

повинна опинитися в тій «печері», куди я сховав скарб. Зробити це можна будь-

яким способом, але існують жорсткі заборони: 

- не можна торкатися ногами підлоги – землі;  

- не можна, щоб більше двох осіб використовували один і той же спосіб 

пересування від місця старту до місця, де захований скарб. 

(Тобто кожен гравець, або максимум  пара гравців, повинна шукати 

новий спосіб пересування). На виконання завдання у вас є 7 хвилин. 

Секундомір буде зупинений в ту хвилину, коли останній шукач скарбів 

дістанеться до мішка із золотом. Почали! 

Вправа 3. «Гра у кольори» 

Час: 15 – 20 хв. 

Хід вправи. Нам потрібен доброволець, готовий на декілька хвилин 

розлучитися з групою. За час відсутності ведучого-добровольця команда 

вибирає один із існуючих кольорів. 

Повернувшись до команди, ведучий звертається до кого-небудь з 

учасників команди з питанням про те, який колір загаданий. У відповідь 

учасник, до якого звернувся ведучий, повинен відобразити колір мімічно, будь-

яким способом без слів (і , звичайно, не вказуючи на цей колір, якщо він 

присутній в тому чи іншому вигляді у тому місці, де проходить гра). Якщо 



 

45 

інформації недостатньо чи ведучий сумнівається у вірності гіпотези, він 

звертається до інших учасників. 

Від групи потрібно домогтися розуміння того, що усі відповіді –  

суб’єктивні акторські асоціації з певним сприйняттям кольору, виразити які 

можна лише через міміку і рух. 

Рефлексія. Чи сподобалася вам гра і чому?Хто із товаришів, на ваш 

погляд, був найбільш влучним? Що допомогло йому справитися із завданням? 

Який колір здався вам найбільш складним для представлення? 

Вправа 4. «Спільна мова» 

Час: 30 хв. 

Хід вправи. Група розбивається на трійки. Кожна трійка повинна 

домовитися між собою, наприклад, про те, де, коли і навіщо вони повинні 

зустрітися. Але засоби спілкування у кожного обмежені. Серед них один сидить 

із зав'язаними очима і нерухомий. Інший – онімілий і також нерухомий. Третій  

позбавляється права розмовляти, додатково у нього зав'язані очі. 

Отже, знаходячись в ситуації обмежених можливостей спілкування, 

трійка повинна домовитися до чогось за мінімальний час. Припустимо, скласти 

приховані завдання кожному учасникові і дати заздалегідь ознайомитися з 

ними. Можливе проведення гри всіма трійками одночасно, а можна 

пропонувати виступати трійкам по черзі. Обговорення можна будувати навколо 

питання про те, що сприяє, а що перешкоджає успішному пошуку спільної 

мови. Крім того, тут очевидні паралелі, порівняння із справжніми життєвими 

ситуаціями, в яких по будь-яких причинах люди не в змозі домовитися, і де 

виникає враження, що говорять вони як сліпий з німим. 

Вправа  5. «Патентне бюро» 

Обладнання: 1 сире яйце, 4 трубочки для коктейлю, 10 дерев'яних 

паличок для ескімо, 10 аптечних гумок, 2 кульки з пінопласту або для 

настільного тенісу (пластикові), 3 повітряні кульки, 2 дерев'яних олівця, 

котушка ниток, 4 металеві скріпки, клей ПВА, клейка стрічка, коробка з 

сірниками, кольоровий папір, ватман, фломастери, гуаш, ножиці.   

Час: близько 1 год. 

Хід вправи. Розділити учасників групи на команди по 3-5 осіб. 

Тренер. 

Вітаю, дорогі друзі. Ми раді вітати групу винахідників, які працюють над 

створенням унікального  технічного проекту. Кожній групі протягом наступної 

півгодини необхідно придумати і створити зразок ємкості, яка зможе вмістити в 

себе одне сире яйце. Проблема полягає в тому, щоб зберегти його цілим і 

неушкодженим, оскільки яйце, поміщене у вашу конструкцію, буде скинуто з 

триметрової висоти. Як вже було сказано, після падіння воно не повинне мати 

яких-небудь фізичних пошкоджень, а залишитися абсолютно цілим. 

Для проведення експерименту ви зможете використовувати лише ті 

матеріали, список яких приведений нижче: 

- 1 сире яйце;  

- 4 трубочки для коктейлю; 

- 10 дерев'яних паличок для ескімо; 
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- 10 аптечних гумок; 

- 2 кульки з пінопласту або для настільного тенісу (пластикові); 

- 3 повітряні кульки; 

- 2 дерев'яних олівця, котушка ниток; 

- 4  металеві скріпки, клей ПВА; 

- ножиці, клейка стрічка, коробка з сірниками. 

Ви не зобов'язані використовувати всі матеріали. Ваше право визначити 

ті з них, які необхідні для побудови ємкості. Проте не можна використовувати в 

експерименті нічого, що не представлене в даному списку. 

Через 30 хвилин всі групи збираються разом, щоб представити свої 

винаходи і випробувати експериментально їх відповідність технологічним 

вимогам і поставленій задачі. Кожній групі буде дано перед початком 

експерименту до 5 хвилин щоб представити: 

1) назву  моделі; 

2) найбільш привабливі для споживача якості зразку і майбутньої серійної 

продукції; 

3) стратегію реклами і реалізації продукції. 

Бажаю вам успіху. За роботу. 

Завершення: обговорення вправи. 

- Які ідеї здалися вам найбільш/найменш привабливими? 

- Які були критерії відбору ідей? Яким чином відбувалося обговорення? 

- Що допомагало і що заважало успіху вашої групи і експерименту в 

цілому? 

- Які висновки можна зробити після проведення вправи? 

Рефлексія самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

 

Заняття 3 

Мета: мобілізувати творчі можливості учасників; розвинути спонтанність, 

креативність, здатність бачити проблему в різноманітті підходів; дати приклад 

плюралістичного підходу до рішення творчої групової задачі; стимулювати 

нестандартний підхід до вирішення проблем. 

Вправа 1. «Ширма перетворень» 

Обладнання: ширма або переносна куліса. 

Час: до 20 хв. 

Хід вправи. Інструкція. Ця вправа театральна, тому готуйтеся на деякий 

час перетворитися на акторів. Для виконання завдання у нас є «чарівна ширма», 

її чудодійні властивості проявляються у здатності змінювати усе, що потрапляє 

за неї (на вході), у щось зовсім протилежне (на виході із-за ширми). Наприклад, 

входить за ширму старець, виходить хлопчик із пальцем у роті, замість 

пустушки. За ширмою зникає кіт, а з іншого боку вже вибігає з писком мишеня. 

Актор, з’їжившись від холоду, заходить за перегородку, щоб через секунду 

з’явитися знову, зімліваючи від спеки. Вправа продовжується до тих пір, поки 

не вичерпуються ідеї учасників. Важливо, щоб ведучий зупинив вправу на 

стадії згасання, поки вона ще не встигла набриднути. 
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Вправа 2. «Все у всьому» 

Обладнання: дошка/фліп – чарт і крейда/маркери, будь-які предмети на 

розсуд тренера. 

Час: до 20 хв. 

Хід вправи. Інструкція: пропонується реальний предмет, його фото, 

малюнок чи просто назва. Завдання досліджуваного – в підборі 

найрізноманітніших, несподіваних можливостей використання даного предмету 

за його непрямим призначенням. Чим більше варіантів буде запропоновано у 

ході гри, чим більш нестандартними та несподіваними вони будуть, тим вище 

оцінюється креативність людини, яка проходить тест. 

Група сідає у коло. Пояснивши суть завдання, тренер просить розпочати 

вправу, попередивши при цьому, що завдання ускладнюється двома 

обмеженнями: 

1 – не можна повторювати ідеї, які вже були озвучені, потрібно 

сконцентруватися не тільки на власному творчому пошуку, але й фіксувати 

пропозиції колег по групі; 

2 – той, хто пропускає хід, – вибуває із гри. 

Завершення. Бажано, щоб озвучені ідеї записувалися в ході гри на 

дошці/фліп-чарті. Робити це потрібно так, щоб до самого кінця гри запис не був 

видний гравцям і не використовувався ними як підказка – нагадування про вже 

озвучені ідеї.  

Зате в кінці, після того, як будуть визначені переможці, – ті, кому вдалося 

максимально довго розшукувати все у всьому, команда буде приголомшена 

різноманітністю і обширністю розробленого нею списку. Це буде прекрасним 

матеріалом для обговорення особливостей творчого мислення і для самооцінки 

учасників тренінгу. 

Вправа  3. «Мозковий штурм» 

Обладнання: фліп - чарт чи листи ватману, маркери для запису. 

Час: від півгодини до години. 

Хід вправи. «Мозкова атака» або «Мозковий штурм» – один з популярних 

методів роботи групи над вирішенням задачі, покликаний генерувати безліч 

різноманітних ідей. Плідність вправи буде тим вище, чим вільніші, незалежніші 

від думок та суджень будуть учасники тренінгової групи.  

Завданя: «Як на агресію відповісти неагресивно?» 

Правила «Мозкового штурму»: 

- призначається секретар, завдання якого - буквально і повністю 

записувати всі ідеї, асоціації, пропозиції, які висловлюватимуться учасниками; 

- забороняються будь – які критичні зауваження, зневажливі і скептичні 

виловлювання, насміхання, і будь – яка інша прихована форма критики. Усі ідеї 

вважаються гідними та маючими право на існування. Ідеї ідуть потоком: чим 

більше – тим краще . Сенс цього правила – у максимальному знятті бар’єрів, 

зажимів, оціночної само цензури; 

- обговорення ідей проводиться після перерви. Потрібно дати групі час 

охолонути після «скидання ідей», щоб дати змогу критично оцінити 

представлені ідеї та думки. 
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Вправа 4. «Проблеми, проблеми» 

Час: 15 – 30 хв. 

Хід вправи. Учасники виходять на площадку по черзі. За сигналом 

ведучого перший із них починає певну фізичну дію за вибором: ходіння, 

читання, вхід у помешкання. Наступний учасник з місця голосно називає певну 

проблему, що ускладнює дію працюючого на площадці товариша. 

Наприклад, дія першого учасника – вхід у кімнату. Він відкриває уявним 

ключем уявні двері, готується переступити поріг квартири, аж раптом…Другий 

гравець голосно оголошує: «Потрапив до чужої квартири» чи «У домі запах 

диму», чи «Посеред твоєї кімнати стоїть рожевий слон».  Від граючого актора 

потрібно в долі секунди  побачити зміни, оцінити ситуацію і відреагувати  з 

максимальною природністю і органічною вірою в те, що відбувається. Ми 

побачимо в його реакції спосіб відношення до проблеми: вирішує він її чи 

втікає від зіткнення з реальністю, роблячи вигляд, що нічого не сталося, а 

можливо – здається перед лицем змін. 

Після цього грає другий учасник, а проблем йому додає третій по черзі 

учасник… 

Завершення: обговорення вправи. 

- Що дала вам участь у вправі? 

- Чи вважаєте ви, що експромт, спонтанність допомагають при вирішенні 

проблемних ситуацій? 

- Кому з вас в реальному житті важко даються спонтанні рішення?  

-Що ви робите для того, щоб навчитися швидко і точно реагувати на те, 

що відбувається? 

- Які стратегії вирішення проблем знайшли своє віддзеркалення в цій 

вправі? Які з них характеризують вашу звичайну поведінку?  

-Чи вдалося комусь  в ході вправи випробувати в театральній формі не 

властиві вам стратегії поведінки перед лицем проблеми? Як ви можете оцінити 

цей досвід? 

Вправа 5. «Царівна-Несміяна» 

Час: 15 – 30 хв. 

Хід вправи. Один з тих, що грають, сідає в центрі кола, а останні повинні 

намагатися розсмішити його. Гравець, що сидить в центрі, може умовно 

називатися «Царівною-Несміяною». Гра має два варіанти. У першому виграє 

той, хто довше за інших зумів протриматися, не засміявшись. Для того, щоб 

уникнути затягування гри, тобто щоб не застрявати на одному несмішливому 

учаснику, можна призначати граничний час перебування в ролі «Несміяни».У 

другому виграє той, хто зумів розсмішити більшу кількість «Несміян». У цьому 

випадку «Несміяну» намагається смішити не вся група одночасно, а  кожен  по 

черзі. Для однієї спроби також розумно призначити граничний час. Наприклад, 

спроба розсмішити «Несміяну» одним учасником не може перевищувати 

тридцяти секунд. 

У будь-якому з варіантів необхідно передбачити обмеження як для 

учасників, що намагаються розсмішити «Несміяну», так і для гравців, 

виконуючих роль «Царівни». Основне обмеження для тих, хто утримується від 
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сміху – не заплющувати очі. Для гравця, що намагається розсмішити 

«Несміяну», заборонено підходити до неї ближче, ніж на один метр, не можна 

доторкатися, кидати паперові кульки і так далі. За один ігровий період в ролі 

«Несміян», як правило, бажають спробувати себе два-три учасники.  

Обговорення гри якщо і виникає, то з приводу способу, що дозволяє 

утриматися від сміху на місці «Несміяни». Як правило, учасники сходяться в 

думках, що внутрішня заборона, яка створюється людиною самій собі, мало 

допомагає, навіть провокує до порушень, ось якщо вдається призвичаїтися і 

відвернутися від подразника, зосередившись на об'єкті уваги, не пов'язаному з 

подразником, то вірогідність ігнорувати дратівливу дію підвищується. 

Рефлексія: самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

 

Заняття 4 

Мета: актуалізуватися, навчитися виражати та усвідомлювати власні потреби, 

установки та цінності, внутрішні та зовнішні ресурси, саморозкриття учасників 

групи; виявити відмінності та спільності досвіду; розвинути готовність 

відмовитися від минулого досвіду, отриманого при вирішенні схожих завдань; 

розвинути концентрацію уваги і контроль за фізичною дією в умовах 

когнітивного дисонансу.  

Вправа 1. «Мій душевний стан» 

Ресурси: цифрова фотокамера, ПК. 

Час: 30 – 60 хв. 

Хід вправи. Учасникам тренінгу пропонується під час заняття зробити 

один або декілька фотознімків, які б передали їх відчуття і емоції, душевний 

стан  на даний момент життя. На фото можуть бути зображені як учасники 

групи, так і предмети або пейзажі, які «зізвучні» із емоціями і відчуттями 

автора. Спочатку знімки демонструються групі, яка намагається відчути і 

вказати, що на даний момент відбувається «на душі» у автора знімку. Після 

цього учасник світлини говорить, чи дійсно правильно група вказала його 

настрій і емоції, що він намагався передати через свою роботу. Після цього йде 

обговорення, наскільки ми можемо відчути емоційний стан інших і наскільки 

ми самі можемо передати ті емоції і відчуття, що нас турбують. При виконанні 

цього завдання слід користуватися цифровою камерою, щоб відразу можна 

було переглянути і обговорити знімки учасників. 

Вправа 2. «А що це ви тут робите?» 

Час: 20 хв. 

Хід вправи. Пам'ятаєте стару радянську комедію «Ласкаво просимо, або 

Стороннім вхід заборонено»? У ній один з героїв фільму в найбільш 

невідповідний момент з'являвся в найбільш невідповідному місці і цікавився у 

товаришів, що задумали чергову проказу: «А що це ви тут робите?».Саме ця 

фраза буде ключовою у грі, яку придумав німецький психолог і психотерапевт 

К. Фопель. 

Учасники тренінгу сідають у коло. Перший від ведучого гравець починає 

мімічно зображати певну діяльність. Наприклад, гру у баскетбол. Можна діяти 
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в будь-якому положенні – сидячи, лежачи, встаючи зі свого місця і 

пересуватися по кімнаті. Все залежить від характеру зображуваної дії. 

Наступний за ним гравець ставить йому питання: «А що це ти робиш?». У 

відповідь перший гравець, не перестаючи «грати у баскетбол», повинен назвати 

будь-яку іншу фізичну дію. Наприклад, він відповідає: «Я читаю». Тоді відразу 

другий, гравець, що запитує, починає «читати». В той час, як він зображує 

читання, до нього звертається наступний гравець: «А що ти робиш?». 

– Я ловлю рибу (так або інакше може відповісти учасник, не перестаючи 

зображати при цьому читання). Щоразу, відповівши на запропоноване питання 

(тобто передавши естафету наступному гравцю), учасник, який зображає дію, 

може зупинитися і спостерігати за естафетою уже в якості глядача до своєї 

черги.  

Якщо група невеличка, то проводимо кілька разів. Під час вправи 

потрібно уважно спостерігати за учасниками і не повторюватися. Так, у вправі 

з’являється додаткова інтрига, включаючи увагу і пам'ять. 

Вправа 3. «Чотири слова» 

Обладнання: дошка/фліп-чарт з письмовим приладдям для запису 

завдання. 

Час: біля півгодини. 

Хід вправи. Брати участь у виконанні цього завдання можна як поодинці, 

так і в парах, трійках або невеликими групами. На дошці або фліп-чарті 

записуються чотири слова. Логічно вони повинні бути якомога менше зв'язані 

між собою і представляти іменники в однині (хоча не виключений і інший 

варіант граматичних форм або частин мови: скажімо, список з чотирьох 

дієслів). Дані, наприклад, слова: хліб, бруд, театр, зірка. Або: душа, лист, 

квітка, ступені. 

Гра полягає в тому, що за певний час (15-20 хвилин) необхідно 

придумати і показати театральний етюд, об'єднуючий дані слова (у тому ж 

порядку) в логічно зв'язну дію з конфліктом. 

Завершення: обговорення гри. 

Вправа 4. «Сліпий текст» 

Обладнання: дошка/фліп-чарт з письмовим приладдям для запису 

завдання. 

Час: 40-60 хв. 

Хід вправи.  На дошці або фліп-чарті записується набір слів. Наприклад: 

це все дивно ми підемо холодно сиро до біса і очі червоні з ранку йшов дощ 

так-то воно краще безглуздо вляпалися кап-кап-кап. 

Завдання: в результаті колективного обговорення перетворити набір слів 

на текст. Як це зробити? По-перше, виділивши логічні одиниці, шляхом 

розстановки розділових знаків. По-друге, інтонація допоможе зрозуміти сенс 

вислову в неповному реченні. По-третє, коли текст буде складений, його 

потрібно розіграти за ролями. 

Слова не можна міняти місцями. Учасники можуть повторювати одне і те 

ж слово і фрагмент кілька разів у тому місці, де це слово або фрагмент 

знаходяться. Скажімо, перший: «Так-то воно краще!» Другий: «Краще!? 
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Безглуздо вляпалися». Тут повтор слова «краще» (у тому місці, де воно 

знаходилося в завданні) у поєднанні з інтонацією дозволив логічно зв'язати 

фрагмент у діалог між героями. 

Цікаво подивитися результати роботи декількох груп і порівняти їх. Як 

правило, ми побачимо, що один і той же набір слів перетворюється на різний 

текст тільки завдяки іншому структуруванні за допомогою розділових знаків і 

інтонації, а згодом – і за допомогою акторської гри. Деколи сцени  будуть 

представлені і в різних жанрах: хтось перетворить текст на комедію, хтось 

побачить в ньому елементи трагедії. 

Завершення: 

- Чи сподобалося вам завдання? Що було цікавого у ньому? З якими 

проблемами ви зіткнулися? 

- Як працювала група в процесі розробки тексту і постановки театральної 

сцени: виникали конфлікти, виявилися лідери, враховувалася думка меншості? 

- Яка з показаних сцен і чому вам більше всього сподобалася? 

- Нагадайте, будь ласка, групі, з допомогою  яких засобів комунікації ви 

перетворили набір слів у текст, наповнений сенсом. Що допомогло вам успішно 

справитися з другим етапом гри – перетворенням написаного тексту в 

театральну сцену? 

Вправа 5. «Три рухи» 

Час: 30-40 хв. 

Хід гри. Це завдання виконується в парах. Кожен учасник готує для свого 

партнера три конкретні рухи,  якомога менше логічно зв'язані один з одним. Не 

можна запропонувати, скажімо, таку трійку: прокинутися, одягнутися, 

почистити зуби. Навпаки, кожна з пропонованих дій не повинна бути пов'язана 

з іншими по сенсу. Наприклад: зав'язати шнурки, поплавати, замісити тісто. 

Завдання: протягом 5-7 хвилин гравцям доведеться придумати, як 

отримані від партнера рухи з'єднати в логічний та зв'язний сюжет. При цьому 

не можна змінювати порядок запропонованих рухів. У цій вправі вам необхідно 

проявити свою фантазію, щоб знайти логічність у ланцюжку дій і звести до 

мінімуму всі додаткові рухи-зв'язки, які необхідні для переходу від першого 

завдання до другого, а другий – до третього. 

Завершення: обговорення ходу і результатів вправи. 

Вправа 6. «Скульптура почуттів» 

Час: 15-20 хв. 

Хід вправи. Ділимо групу на підгрупи по 3-5 осіб. Кожній підгрупі 

дається завдання: вибрати певну емоцію і представити її у вигляді 

багатофігурної статичної композиції. Після підготовки скульптура 

представляється всій команді і глядачі намагаються точно назвати зображене 

почуття. Іноді утруднення виникають через смислову близькість визначень: 

скажімо, гнів нескладно сплутати з роздратуванням, досадою, злістю. Тому 

тренування йде в двох напрямах – пластичний вираз емоцій і вербальна 

точність у визначенні емоційних станів. 
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Завершення: 

- Які виразні засоби здаються вам найбільш значущими при невербальній 

передачі емоцій? 

- Чи завжди гравцям вдавалося передати в своїй скульптурі зміст емоції? 

- Назвіть емоції, до яких складно збудувати скульптуру, тому що зоровий 

образ цього почуття схожий із зоровим образом іншої емоції. 

Рефлексія самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

 

Заняття 5 

Мета: актуалізація, вираження і усвідомлення відчуттів у контексті групи, 

отримання нового, в тому числі тілесного досвіду, усвідомлення латентних 

потреб, ролей  і властивостей іншої особистості, здатність відчувати почуття 

інших людей та «мову тіла» і включатися у спільну діяльність, надання 

взаємної емоційної підтримки; заохочення виникнення емоційної і творчої 

свободи в групі при вирішенні спільного творчого завдання. 

Вправа 1. «Танець відчуттів» 

Обладнання: ПК, аудіозапис музичних творів, цифрова фотокамера. 

Час:  30- 60 хв. 

Хід вправи. Учасники групи утворюють пари і ведучий включає 

аудіозапис, що складається з декількох музичних творів (або їх уривків), які 

передають різні емоційні стани. Завдання одного з партнерів полягає в тому, 

щоб рухатися під музику, прагнучи відобразити в русі ті стани, які виражає 

музика. Завдання іншого – спостерігати за його рухами і періодично їх 

фотографувати, також звертаючи увагу на ті відчуття і асоціації, які 

викликають рухи і музика. Після завершення руху партнери діляться 

враженнями, а потім міняються ролями, і вправа повторюється. 

Коли усі учасники, побували в обох ролях, відбувається сумісний аналіз 

рухів і  обговорення знімків. При цьому слід звернути особливу увагу на те, як 

внутрішнє переживання того або іншого стану під впливом музики відповідає 

або не відповідає його зовнішньому виразу, а також на те, чи відповідає 

переживання і вираз відчуттів характеру музики. Варіантом виконання цієї 

вправи є організація знімків в єдину композицію, що виражає послідовність 

різних станів в процесі виконання вправи і їх сенс для того, хто рухався. При 

цьому можна скористатися різними образотворчими матеріалами. 

Вправа 2. «Робота з гримом» 

Обладнання: ПК, цифрова фотокамера, засоби для нанесення гриму. 

Час: 60 хв. 

Хід вправи. Учасники групи розбиваються на пари і обговорюють, які 

образи на обличчях один одного вони хотіли б створити за допомогою гриму. 

Потім один наносить на обличчя іншого грим, прагнучи створити певний образ. 

При цьому вони можуть керуватися своїм знаннями про партнера, зокрема його 

передбачуваними «латентними» якостями. Учасник, на обличчя якого 

наноситься грим, може бачити себе в дзеркалі і, у разі незгоди з діями партнера, 

його скоректувати. Можливий і такий варіант, коли він себе в дзеркалі не 

бачить, проте це може бути психологічно небезпечно. Після того, як образ буде 
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створений, відбувається фотографування, а потім обговорення вражень від 

процесу і результатів роботи із залученням знімків. 

Вправа 3. «Екзамен у школі казкових героїв» 

Обладнання: екзаменаційні квитки. 

Час: 30-45 хв. 

Хід вправи. Вибирається комісія, визначаються охочі спробувати себе в 

ролі тих, хто складає іспит, решта учасників утворює групу підтримки, яка 

може допомагати так, щоб комісія не помітила. Тим, хто складає іспит, 

зачитуються ролі – маски і номери квитків згідно ролі: квиток № 1 – 

Попелюшка, № 2- Буратіно, № 3 – Шапокляк, № 4 – порося Нуф-Нуф, № 5 – 

Карлсон, № 6 – Джин, № 7 – Кіт у Чоботях.  

Організовується простір.  

За стіл з квитками запрошується комісія. На столі екзаменаторів лежать 

квитки текстом вниз, номер квитка вказаний зверху. Учасники тягнуть квитки, 

займають місця за партами, готуються і відповідають. Комісія може 

запропонувати кому-небудь спробувати відповісти без підготовки, 

нагородивши за винахідливість і сміливість. Група підтримки може надавати 

допомогу, за умови, що екзаменатори її не помітять.  

Комісія вислуховує всіх учасників, ставить додаткові питання, виставляє 

оцінки. Вправа проходить спонтанно. Ведучий прагне не втручатися в процес 

складання «іспиту».  

Екзаменаційні квитки 

Квиток № 1. Тернистий шлях від туфельки до рваного черевика. Роль взуття в 

житті людини.  

Квиток № 2. Підлітковий сленг як спосіб самовираження. Форми, способи 

застосування і класифікація підліткового сленгу.  

Квиток № З. Роль сміття в житті різних верств населення. Вплив сміття на 

формування характеру.  

Квиток № 4. Калюжа як місце відпочинку. Варіанти використання калюжі. 

Індивідуальна і групова форма використання калюжі.  

Квиток № 5. Поняття і роль даху в сучасному суспільстві. Можливості і 

обмеження даху.  

Квиток № 6. Життєві етапи пластикових і скляних посудин (ємкостей, 

пляшок). Ембріональна стадія, етап використовуваної посудини і «темно-

зелений» для поста етап.  

Квиток № 7. Роль господаря в житті кішки. Різновиди господарів, способи 

підходу і виховання господаря. Недосконалість образу людини з точки зору 

кішки.  

Рефлексія самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

 

Заняття 6 

Мета: стимулювання креативного мислення, інтелектуальних та 

комунікативних здібностей шляхом розв’язання кризових і нестандартних 

задач, навчитися вирішувати ситуації безконфліктним і водночас оригінальним 

способом; навчитися відповідати добром на зло і агресію, усвідомлювати власні 
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емоції та вміти правильно їх відреаговувати; використання методу притч, як 

прикладу повчального та позитивного життєвого досвіду. 

Вправа 1. «Знайди правильне рішення» 

Обладнання: листи паперу та ручки. 

Час: 1-1,5 год. 

Хід вправи.  

Завдання №1  

Умови. Допустимо, що ви дуже «милий» бос. Ви настільки милі, що надто 

пізно помічаєте, що ваші співробітники завдяки вашій лояльності дуже багато 

часу витрачають на розмови по телефону, чаювання, ходіння по магазинах в 

робочий час і при цьому вмудряються спізнюватися не менше ніж на годину, 

словом, ухиляються від роботи, як тільки хочуть. 

Рішення 

1. Ви лаєтеся. 

2. Ви голосно лаєтеся і виносите догани всім без виключення. 

3. Ви дуже голосно лаєтеся і штрафуєте кожного, хто порушує 

дисципліну. 

4. Ви оголошуєте бойкот і придумуєте дошку для злісних хуліганів, на 

якій красується велика частина вашого колективу. 

А як, ви думаєте, поступить «милий» креативний бос?  

Завдання №2  

Інформація: Методика МНП насправді зовсім не страшна, не дивлячись 

на загадкову абревіатуру. Розшифровується вона так: мета, а не проблема. Це, 

мабуть, одна з найбільш невластивих більшості людей методик по 

використанню мозкових ресурсів у вирішенні конкретних завдань. Сенс МНП 

полягає в тому, щоб  подивитися на проблему з іншого боку. Іншими словами – 

ви розглядаєте проблему не як таку, що вимагає термінового рішення, а як 

мету, яку необхідно якнайскоріше досягти. Не секрет, що для багатьох людей 

такий підхід є дуже несподіваним і, між іншим, відкриває абсолютно нові 

горизонти, оскільки допомагає вийти за рамки проблеми, так би мовити, 

перенести її в іншу площину.  

Ця методика найефективніше зарекомендувала себе саме в творчому 

руслі, оскільки її використання вивільняє творчу енергію і приводить до появи 

цікавих думок.  

Ваше завдання – перевести рішення «як мені цього досягти» в «я хочу 

досягти саме цього». Стимулом для цього підходу можуть бути позитивні 

відповіді на питання, чому я хочу досягти саме цього. Чим більше буде плюсів 

у відповідях на питання чому, тим легше вам здаватиметься рішення, точніше 

сказати, досягнення мети. Якщо у вас не виходить переоцінити проблему, 

спробуйте зробити це письмово або графічно. Дуже часто наочна допомога 

допомагає в такій ситуації. А зараз вам належить уявити наступну ситуацію. 

Дано:  

- начальник-монстр, який за двохвилинне запізнення позбавляє місячної 

премії; 
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- два співробітники, один з яких ну зовсім не креативний, а інший – 

навпаки; 

- перший і не чув ніколи про МНП, а другий живе за цим принципом. 

Обидва співробітники їздять на роботу на суспільному транспорті. 

Одного разу вони обидва потрапляють в довгу і велику пробку. Перший 

відверто ниє, покриваючись мурашками і холодним потом всякий раз, як тільки 

уявляє собі обличчя шефа. І, природно, спізнюється, адже для нього пробка – 

проблема. Другий не схильний нити ні з якого приводу, йому вдається не 

запізнитися, тому як він проблему зміг перебудувати в мету. 

Потрібно: відповісти на питання, як другому вдалося не запізнитися.  

Завдання №3  

Уявіть собі організацію, в якій бос – людина цілком делікатна (так, рідко, 

але бувають і такі боси), має співробітника Х, який не тільки уміє дратувати і 

акумулювати негативну енергію колективу, але і елементарно не виконує свою 

роботу. Навіть наполовину. Причому сам Х абсолютно цього не помічає (або 

вдає). Домовленості не допомагають. 

Потрібно: Позбавитися від такого «паразита», але зробити це так, щоб 

заяву він подав сам. Як поступить креативний бос? 

Завдання №4  

Завдання на адаптацію. 

Умови 

Ви – бос; ваш секретар, який  регулярно повідомляє про те, що з робочої 

бібліотеки постійно зникають книги, причому так безслідно, що вона називає це  

«як корова язиком злизала». 

Потрібно: знайти найбільш креативну адаптацію ситуації. 

Отже, зникнення книг, що це: 

а) крадіжка; 

б) безвідповідальність; 

в) відверте нахабство; 

г) інтриги. 

Рефлексія самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

Вправа  2. «Закінчи речення» 

Обладнання: альбомні листи та фломастери/кольорові олівці. 

Час: 20 хв. 

Хід гри. За методом незакінчених речень учасники продовжують вислови: 

Мені сумно від того, що.............. 

Мене дратує те, що....................... 

Мені заважає................................. 

Я б хотів змінити ......................... 

Я стомився від того, що............... 

Потім учасникам пропонується порвати ці папірці та покласти в корзину 

для сміття. 
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Вправа 3. «Притчі» 

Час: 1-1,5 год.  

Хід. Тренер розповідає притчу «Добро і зло». 

Прощаючись з учнями, вчитель завжди говорив їм: «Ідіть і шукайте 

добро». Учні роз'їжджалися і більше вчитель їх не бачив.  

Одного разу до вчителя прийшов мандрівник і сказав: 

- Учителю, колись я був вашим учнем і тепер хочу знову стати ним. 

- Я навчив тебе всьому, що знав, – відповів учитель.  

- Ви звеліли мені шукати добро, але люди всюди творять зло, в їхніх 

серцях немає подяки, – заперечив учень.  

- Я довго шукав, але не знайшов добра. Зараз я повернувся, щоб ви 

навчили мене шукати.  

- Добре, – погодився вчитель, – я тебе навчу, але спочатку йди в ліс, який 

починається відразу за моїм будинком. Там знайди побиту людину. Врятуй її, 

не питаючи ні про що і не звертаючись за допомогою до інших. Навіть не 

згадуй в селищі ім'я цієї людини.  

Мандрівник пішов у ліс і незабаром за стогонами знайшов нещасного. 

Тоді мандрівник побудував курінь і став лікувати бідняка травами. Коли 

невідомий видужав, він довго дякував свого рятівника, а потім пішов геть. 

Мандрівник повернувся до вчителя і вигукнув:  

- Учителю, спасибі вам. Тепер я дізнався, що подяка існує. Від цього 

бідної людини я почув нарешті добрі слова!  

- Ця людина – злодій. Жителі селища побили його, а він прокляв їх. Він 

сказав тобі добрі слова, бо насправді і добро і зло живуть у твоєму серці, – 

вимовив учитель. І найголовніше те, що у тобі переважає. 

Обговорення притчі: 

-Як ви думаєте, чому учень скрізь бачив тільки зло? 

-Що пояснив йому вчитель? 

-Як би ви пояснили людині, що світ навколо нього залежить в першу 

чергу від його думок і вчинків? 

-Розкажіть про будь-які випадки зі свого життя, коли чиясь доброта 

допомогла вам впоратися з проблемою. 

-Намалюйте контур свого серця і розфарбуйте його різними фарбами, які 

відповідають вашим почуттям. 

Домашнє завдання. Проведіть експеримент. Підійдіть до людини, яка 

розсерджена або роздратована, і скажіть йому щось добре. Проаналізуйте її 

реакцію. 

Тренер розповідає другу притчу «Добро і Зло». 

Одного разу Добро прийшло в гості до Зла. Зло стало пригощати Добро 

чаєм, але в кухлик замість цукру поклало сіль. Добро спробувало сіль, але 

нічого не сказало Злу. Тільки подякувало за гостину. 

А коли Добро йшло від Зла, воно сказало: «Щось цукор у вас несолодкий. 

Візьміть гроші,  купіть собі цукерок до чаю». Зло аж перекосилося, але робити 

нічого, довелося взяти  гроші. 

Так Добро віддячило Злу добром за зло. 
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Обговорення вправи: 

-Чим ми відповідаємо добром на зло? 

-Як нам стати добрішими до інших? 

Вправа 4. «Добрий і злий м'ячик» 

Обладнання: м’яч тенісний 

Час: 10-15 хв.  

Хід. Учневі дають м'яч (наприклад, тенісний), просять з усієї сили 

вдарити м'яч об стінку і спіймати його. М'яч відлітає і б'є дитину. Потім дитину 

просять кинути м'яч ласкаво. М'яч прилітає назад прямо в руки. 

Під час гри з учнями проводиться бесіда про те, чому в перший раз м'ячик 

був «злим», а в другий – «добрим». Учень сам має зробити висновок про те, що 

як кинеш м'ячик, таким він і повернеться. Цей висновок треба допомогти 

учасникам тренінгу перенести і на соціальні ситуації спілкування: «Як 

ставишся до людей, так і вони у відповідь ставляться до тебе». 

Рефлексія самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

 

Заняття 7 

Мета: розвиток колективної творчості у атмосфері взаєморозуміння; в процесі 

розвитку креативного мислення допомогти учасникам тренінгу усвідомити 

риси власного характеру; використання мистецтва, як засобу для вираження і 

усвідомлення своєї внутрішньої суті, власного «Я», своїх бажань та потреб. 

Вправа 1. «Метафоричні портрети» 

Обладнання: альбомні листи та фломастери/кольорові олівці. 

Час: 45 хв. 

Хід гри. Учасники сидять за столами. Всі пишуть на листі паперу своє 

ім'я, потім листки перемішуються і кожен витягає по одному папірцю. Ім'я того, 

кого потрібно малювати, значиться на витягнутому листку. Портрет не 

обов’язково має бути реалістичним, але повинен відображати індивідуальність і 

внутрішні якості «натурника». Портрети можуть бути виконані в абстрактній 

техніці, за допомогою квітів і форм, або бути метафоричними, на яких  людина 

зображена квіткою, твариною, знаряддям, будинком, островом і так далі. 

Нарешті, портрет може бути нереальним – «натурник» зображується у вигляді 

фантастичної істоти. 

Після цього група збирається разом. Всі учасники по черзі показують свої 

творіння, останні намагаються вгадати, хто зображений на портреті. Той, хто 

вгадає першим, представляє свій малюнок. 

Коли зображення обговорили, автор дарує його своїй моделі. 

Варіанти 

Кожен малює не тільки портрет своєї моделі, але і свій власний на тому ж 

листі. Умови ті ж, плюс до цього художник може показати на малюнку свої 

відносини з тим, кого він малює, – це можуть бути, наприклад, двоє тварин, які 

між собою борються, або, навпаки, грають, дерево, на якому сидить птах, і так 

далі. Сенс цього варіанту полягає в тому, що в такій картині художник 

повідомляє щось важливе і про себе. 
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Вправа  2. «Пластилінове мистецтво» 

Обладнання: пластилін. 

Час: 30 хв. 

Хід гри. Група розділяється на невеликі команди по 5-6 осіб, які 

розміщуються у кімнаті. Кожна команда обирає «творця». Усі «творці» 

збираються біля тренера, який шепотінням називає тему творчості, наприклад, 

«жирафа» (у той час інші члени команди розминають пластилін). «Творці» 

повертаються до своїх команд, беруть підготовлений пластилін і намагаються 

зліпити жирафу. Інші члени намагаються відгадати, що саме він ліпить. Та 

команда, якій першій вдалося відгадати тему завдання, оголошується 

переможцем першого туру. Після цього команди обирають нових «творців», які 

отримують від тренера нове завдання. Усі результати записуються. Гру можна 

завершувати тоді, коли кожен гравець двічі продемонструє себе у ролі 

скульптора. 

Вправа 3. «Короткометражний фільм» 

Час: 30 хв. 

Хід гри. У цій вправі учасникам пропонується так «стиснути» дію якого-

небудь фільму, щоб з повнометражної картини вийшов сюжет довжиною в 1 

хвилину. Це вимагає фантазії і уміння структурувати матеріал. Що можна 

опустити? Які сцени досить показати, щоб інші могли здогадатися, який це 

фільм? Вправа дає гарну можливість для швидкої мобілізації творчих ресурсів. 

Учасники розбиваються на команди по троє. Команди разом вибирають 

фільм, який  вони добре знають, і який, як вони вважають, відомий і іншим. У 

кожної команди є 3 хвилини, щоб скоротити вибраний фільм до невеликої 

сценки завдовжки в 1 хвилину. У представленні фільму повинні брати участь 

всі учасники команди. Команди представляють свої фрагменти, а інші 

намагаються зрозуміти, про який фільм йде мова. 

Вправа 4. «Дерева - характери із казкового лісу» 

Обладнання: магнітофон, касета з релаксаційною музикою, листи для 

малювання (по числу учасників), фарби або фломастери (по числу учасників).  

Час: 1,5 – 2 год.  

Хід вправи. 

Етап 1  

Ведучий: «Сядьте зручніше. Очі можна закрити, але це зовсім 

необов'язково. Я прошу вас тільки уявляти все, про що я зараз говоритиму. Хай 

ваша фантазія малює яскраві картинки, а я розповім вам казку».  

Звучить «Казка про Дерева-Характери». 

У деякому дивовижному світі, в долині, що розкинулася серед високих і 

неприступних гір, у чарівному лісі, де співають свої чудові пісні дивовижні 

птахи, росли Дерева-Характери. Це були незвичайні дерева. Їх зовнішній 

вигляд був віддзеркаленням характерів людей, що жили далеко-далеко за 

горами.  

У кожного Дерева-Характеру від стовбура відходили чотири головні 

гілки, а від них – безліч маленьких. Ці чотири гілки мали свої назви: 

Відношення до людей, Відношення до справи, Відношення до себе, 
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Відношення до речей. У кожного Дерева-Характеру ці гілки мали свою, не 

схожу на інших форму, характерну особливість.  

На одному Дереві - Характері гілка Відношення до людей була пряма і 

направлена вгору, тому що була гілкою Правдивості, а на іншому була 

скручена кільцем Брехні. Десь гілка Відношення до себе зухвало стирчала 

Самозакоханістю, десь прогиналася до землі від свого Приниження, а десь 

спокійно і упевнено піднімалася до сонця, як втілення Гідності. Галузь 

Відносин до речей на деяких Деревах-Характерах скорчилася від Жадібності, а 

на інших великою кількістю листя виявляла свою Щедрість.  

Дуже різні Дерева-Характери росли в цьому чарівному лісі. Під деякими 

Характерами тріскалася земля – такими вони були важкими, зате легкі 

Характери буквально літали в повітрі, ледве чіпляючись за ґрунт корінням. 

Зустрічалися Характери, суцільно – від коріння до крони – покриті голками, і 

тому вони були дуже колючими. А інші нагадували телеграфні стовпи з ледве 

помітними відростками – це були прямі Характери. Навіть бензопила не змогла 

б розпиляти тверді Характери, а м'які Характери були настільки піддатливі, що 

їх стовбури можна було зім'яти, як глину. Були серед них дуже красиві і 

потворні, високі і низькі, стрункі і такі, що стеляться по землі.  

Такі несхожі були Дерева-Характери тому, що росли вони на різних 

ґрунтах, неоднаково зігрівало їх сонце, інакше обдував вітер, не порівну давав 

вологу, дощ. Адже і у кожної людини в житті складається все по-різному, 

вірно?  

Деколи налітала в чарівну долину люта буря, люто кидалася вона на 

Дерева-Характери: одні ламала або викорінювала, інші гнула до землі, але 

зламати не могла. Були і такі, що не схилялися навіть під найсильнішим 

ураганним вітром, і лише гордо розпрямляли свої могутні гілки – галузь 

Відносини до себе, Відносини до людей, Відносини до справи і Відносини до 

речей.  

У кожної людини в цьому чарівному лісі є його власне Дерево-Характер, 

яке своїм виглядом відображає властивий йому характер. Багато людей хотіли б 

побувати там, подивитися, як виглядає їх Дерево-Характер. Але потрапити в 

цей чарівний ліс не може ніхто… 

Коли казка завершується, ведучий просить учасників групи, 

використовуючи свою уяву, і самим уявити і зобразити, як може виглядати їх 

персональне Дерево-Характер. Малювати можна олівцями або фломастерами, 

проте краще фарбами. Необхідно поклопотатися заздалегідь про те, щоб листи 

паперу і фарби вже лежали на столах, за якими учасники групи малюватимуть.  

Час на малювання – не менше двадцяти хвилин. За три-чотири хвилини 

до завершення відведеного часу ведучий оголошує:  

- Зображення вашого Дерева-Характеру вже майже завершене. Але у мене є до 

вас ще одне маленьке прохання. Подумайте, хто міг би жити біля вашого 

Дерева? Можливо, не біля, а ньому самому – скажімо, в дуплі? Або в кроні? 

Можливо, хтось затишно відчуває себе на якій-небудь гілці або між корінням 

вашого Дерева-Характеру? Напевно, це можуть бути птахи або звірі, але 

необов'язково – цілком можливо, що це опиниться зовсім незвичайна істота. 
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Може трапитися, їх буде декілька. Додайте до свого малюнка зображення того 

або тих, кого ви хочете. Придумайте ім'я цій істоті або цим істотам.  

Після декількох хвилин ведучий просить тих учасників, хто вже закінчив 

малювання, повернутися в коло зі своїм малюнком. Поступове заповнення кола 

людьми інформує надмірно зосереджених «художників» про необхідність 

завершення малювання.  

Етап 2  

Ведучий: «Подивіться на малюнки інших учасників і виберіть той 

малюнок, який, як вам здається, чимось схожий на ваш. Розкажіть, в чому ви 

бачите цю схожість. Прошу вас не намагатися інтерпретувати чужі малюнки 

або ставити якісь діагнози. Просто подивіться і зробіть вибір. Якщо у вас буде 

таке бажання, ви можете дати коментарі до свого малюнка».  

Учасники повідомляють про свій вибір і коротко його пояснюють. У них 

також є можливість поставити один одному запитання щодо якихось аспектів,  

або деталей зображення, уточнити, чи правильно зрозуміли образ на малюнку. 

У кожного є право не відповідати на питання. Учасники і ті, хто забажає,  

коментують свої малюнки і розповідають про відчуття, що виникли під час 

слухання казки і малювання. Надзвичайно цікаві пояснення, які учасники 

робитимуть з приводу істот, що з'явилися на малюнках з Деревами-

Характерами, будуть обговорюватися. 

Етап 3  

Подальша робота буде пов'язана якраз з цими істотами. Її можна 

організувати по-різному залежно від кількості учасників групи. У невеликій за 

об'ємом групі учасникам пропонується скласти загальну казку, в якій діяли б 

тільки що придумані персонажі. Сам процес творення також може бути 

побудований різними способами: можна придумати сюжет, виходячи з 

особливостей виниклих героїв, а можна почати складати казку по колу, по черзі 

вводячи персонажів. Якщо група достатньо численна (більше восьми осіб), то є 

сенс розбити її на підгрупи по чотири-шість людей і запропонувати не просто 

скласти казку, але і інсценувати її. Час на роботу – не менше тридцяти хвилин. 

Етап 4  

Після того, як учасники озвучать складену казку або представлять свої 

«міні-спектаклі», організовується обговорення. У всіх випадках варто 

обговорити наступні питання:  

- Чи можете ви сказати, що символізували придумані вами істоти?  

- Як проявили себе ці істоти в створених вами казках?  

- У чому полягала їх роль і значення в цих казках?  

- Як ви можете охарактеризувати ці істоти?  

- Якими якостями вони володіють?  

- Чи важко вам було об'єднати своїх істот в єдиному сюжеті казки?  

- Як ви справилися з цими труднощами?  

- Які почуття переживаєте зараз?  

Обговорення домашнього завдання попереднього заняття та рефлексія 

самопочуття  сьогоднішнього заняття. 
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Заняття 8 

Мета: творче переосмислення учасниками не тільки своїх відносин до героїв 

казки, але деколи і актуально існуючих відносин з реальними людьми; розвиток 

творчої уяви учасників, формування навиків ефективної комунікації,  розвиток 

емпатії.  

Вправа 1. «Улюблені та не улюблені казки» 

Обладнання: планшет, маркер. 

Час: 3 год. 

Хід гри. 

Етап 1 – розігрів. 

Після традиційних церемоній вітання ведучий розбиває групу на декілька 

підгруп по чотири людини. Їм дається завдання невербально інсценувати яку-

небудь загальновідому казку або уривок з неї так, щоб решта учасників могла 

вгадати казку. Час на підготовку – п'ять хвилин. Цього виявляється цілком 

достатньо. Досвід показує, що є певні казки, які дружньо інсценуються мало не 

всіма підгрупами. Щоб виключити малоцікаві повторення, можна попередити 

учасників не брати для показу «Ріпку» (саме ця казка зустрічається найчастіше, 

мабуть, у зв'язку з легкістю інсценування).  

Етап 2 – улюблена казка.  

Учасники сидять у колі. Ведучий пропонує всім назвати свою улюблену 

дитячу казку. Повідомлення учасників фіксуються на дошці або планшеті. Слід 

відмітити, що досить часто хто-небудь з учасників уточнює – чи йде мова про 

казку, яка подобалася в дитинстві, чи про ту, яка подобається зараз? Для 

«чистоти» вправи краще називати  казки свого дитинства. Буває, що учасникам 

важко пригадати назви казок або пригадується не одна казка, а збірка. У таких 

випадках можна записати, наприклад, як «Татарські народні казки» або «Збірка 

англійських казок». Не забороняється назвати дві і більше казок. 

Етап 3 – не улюблена казка. 

Коли список улюблених казок вичерпується, ведучий звертається до 

учасників з проханням пригадати таку казку з дитинства, яка по певних 

причинах не подобалася. Хоча деяким учасникам надзвичайно важко пригадати 

таку казку (вони вважають, що в дитинстві їм подобалися абсолютно всі казки), 

більшість людей з готовністю називають такі казки – деколи значно активніше, 

ніж у разі улюблених. Список таких, що не подобаються учасникам, бажано 

фіксувати на тому ж листі планшета (або на дошці) напроти першого списку. Ці 

списки можуть бути розділені вертикальною рискою. Так зручніше 

порівнювати набори казок. 

Етап 4 – аналіз причин любові-нелюбові до деяких казок. 

Ведучий організовує обговорення, пропонуючи учасникам тренінгу 

наступні питання:  

1. Чому вам подобається саме ця казка?  

2. Що в ній здавалося вам особливо привабливим?  

3. Приблизно у якому віці ви познайомилися з цією казкою?  

4. Чи перечитували ви цю казку, ставши старшим?  

5. Чи змінилося ваше ставлення до казки з віком?  
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Аналогічний набір питань ставиться і при обговоренні казок, що не 

подобаються; різниця полягає тільки в додаванні частинки «не» в першому 

питанні і заміні слова «привабливим» на слово «відштовхуючим» в другому. 

Цікаво, що серед причин привабливості казок називаються яскравість 

виникаючих образів, позитивна емоційна насиченість, захопливість сюжету, 

краса ілюстрацій в книжці і тому подібне, а причинами нелюбові до певних 

казок є образи, які лякають, трагічність подій, порушення етичних норм 

героями і «поганий» кінець казкової історії.  

Ведучий пропонує проаналізувати обидва списки з нової точки зору, 

враховуючи, яке співвідношення в кожному наборі авторських і народних 

казок.  

Етап 5 – постановка «улюбленої - неулюбленої» казки. 

Майже завжди виявляється казка, яка потрапляє в обидва списки. Ось з 

нею і починається подальша робота. Якщо ніяких збігів в списках немає або їх 

декілька, то ведучий може запропонувати учасникам групи казку на свій 

розсуд.  

У ситуації наявності казки, яка є улюбленою у одного учасника і 

неулюблена у іншого, ведучий оголошує їх двох керівниками, які мають право 

набрати свої команди. Вони отримують право по черзі називати ім'я людини, 

яку вони беруть в свою команду. Можна поступити і інакше: кожному з лідерів 

пропонується вибрати тільки одного учасника, якого він хоче бачити в своїй 

команді. Потім вибрані учасники по черзі вибирають наступних і так далі до 

тих пір, поки група не виявиться поділеною на дві частини. Якщо учасників 

непарна кількість, то виникне ситуація, коли хтось один залишиться 

невибраним. Тоді йому самому дається право вибору команди.  

Ведучий пропонує командам вибрати з казки сценку або ряд сцен на свій 

розсуд і підготувати маленький драматичний спектакль. Головна умова – щоб у 

спектаклі були задіяні всі учасники команди. Час на підготовку спектаклю – не 

менше півгодини. Звичайно, кожній «трупі» потрібно надати окреме 

приміщення для репетиції.  

Після закінчення відведеного часу команди по черзі представляють 

підготовлені спектаклі.  

Етап 6 – поглиблений аналіз ролей. 

Часто учасники думають, що постановка спектаклів була головним 

завданням і основною дією на занятті. Проте це не так. Саме поглиблений 

аналіз  ролей є найважливішим етапом заняття, саме тут деколи відбуваються в 

повному розумінні цього слова катарсисний прорив і інсайт. Як же 

розгортається цей етап?  

Ведучий просить учасників не виходити з ролей і залишатися в них до 

того моменту, коли буде дано іншу вказівку. «Актори» розташовуються по 

колу, знаходячись в «своїй трупі». Ведучий попереджає, що він ставитиме 

питання, а та людина, до якої буде звернене питання, повинна відповідати так, 

як, на його думку, відповів би його герой – тобто від імені персонажа. 

Починати представлення доцільно з того персонажа, який з'явився на сцені 

першим. Перехід до іншого персонажа диктується логікою розмови. Після 
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спілкування з персонажем у одній казці ведучий може відразу звернутися до 

його аналога з іншої казки, запропонувавши йому або ті ж самі питання, або 

сформулювати нові.  

Які ж питання ведучого, в чому їх основна мета?  

Для ілюстрації приведемо деякі з питань, поставлених мачусі з казки Ш. 

Перро «Попелюшка»:  

1. Чи давно ви вийшли заміж за дроворуба?  

2. Що вас змусило зробити це?  

3. Як ви відноситеся до свого чоловіка? Не могли б ви описати його 

характер?  

4. Не могли б ви пояснити причини вашого неприязного відношення до 

Попелюшки?  

5. Чим в собі ви гордитеся?  

6. Чи є у вас мрія? У чому вона полягає?  

7. Як ви бачите своє майбутнє? Чого ви добиваєтеся?  

Перераховані питання дозволяють побачити, що вони мають в більшості 

випадків «відкритий» характер, тобто дають можливість вільного фантазування 

і занурення у виконувану роль. Виконавець цієї ролі і інші учасники починають 

все глибше розуміти мачуху і бачити в ній не просто бездушний портрет 

злобної і дурної баби, а живу людину, яка інколи страждає, приховує свої 

відчуття, чи має свій, можливо, неординарний погляд на світ.  

Такі трактування стають справжнім одкровенням для учасників. Звичні з 

дитинства персонажі обертаються абсолютно несподіваними сторонами, 

вчинки отримують іншу оцінку, виникає справжнє розуміння і 

співпереживання.  

Крім того, не слід забувати, що ні розподіл ролей в трупі, ні трактування 

виконуваної ролі не є лише випадковістю. У кожній ролі виконавець 

відображає – хоч би частково – самого себе. Іноді аналіз  ролей дозволяє 

виявити проблеми і болючі точки самого виконавця.  

Ведучий повинен поговорити з кожним персонажем, навіть з самим 

незначним – з гарбузом, що перетворився на карету, з мишами, що стали 

кіньми. Адже чим менше позначений персонаж в казці, тим більше 

можливостей у «актора» внести у роль власний зміст.  

Аналіз  ролей може зайняти приблизно годину.  

Етап 7 – деролінг. 

Деролінг – психодраматична процедура «зняття» ролі. Емоційне 

занурення в роль на попередніх двох етапах може бути настільки велике, що 

«акторів» потрібно «повернути» в самих себе. Зазвичай для цього достатньо 

кожному виконавцеві вимовити ритуальну фразу «Я не (ім'я персонажа), я – 

(власне ім'я)». 

Етап 8 – аналіз «від себе». 

Кожен з учасників розповідає про свої переживання, що виникли під час 

виконання ролі і аналізу ролей, про думки, що з'явилися. Найголовніше тут – 

дати можливість кожному повністю висловитися.  
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Така робота викликає прагнення перечитати казки, переосмислити їх 

зміст. Часто на наступному занятті відбувається повернення до подій 

попереднього. Учасники висловлюють бажання повідомити про те, як ця 

процедура вплинула на їх поведінку. 

Рефлексія самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

 

Заняття 9 

Мета: у процесі спільного виконання творчого завдання випробувати себе як 

«знавця душ», здатного до емпатії і спонтанності. 

Вправа 1. «Зуби подарованого коня» 

Час: 45 хв. 

Хід гри. Група розбивається на підгрупи по шість осіб, і кожна підгрупа 

утворює своє маленьке коло. Кожен член підгрупи отримує номер від одного до 

шести.  

- Давайте пофантазуємо і уявимо, що сьогодні у всіх нас свято, у всіх – 

день народження. Такий день завжди важливий. У день народження 

іменинникові прийнято дарувати подарунки. Хай сьогодні це будуть такі 

подарунки, які дійсно допоможуть людині змінитися, які по-справжньому 

потрібні йому і цінні для нього. Зробити хороший подарунок дуже непросто. 

Хто з нас не сушив голову, що подарувати близькій людині в такий день? Хто з 

нас не бігав по магазинах у пошуках «чого-небудь такого»? Сьогодні не треба 

нічого шукати в магазинах. Тим більше, що швидше за все там не знайти того, 

що насправді потрібне. Пам'ятаєте, ви нічим не обмежені. Дарувати можна все, 

що завгодно: від картини великого Леонардо до конкретних особистих якостей; 

від вілли на Багамських островах до тисячолітнього манускрипту, що зберігає 

мудрість стародавніх чарівників; від посохлої торішньої кульбаби до вічного 

життя. Не поспішаєте з вибором подарунка.  

У дану хвилину іменинниками є перші номери. Уважно подивіться на цю 

людину. Подумайте про те, який життєвий досвід у цієї людини? Що він пізнав 

і зрозумів у своєму житті? Що він цінує більше всього на світі? Кого він 

любить? Про що він мріє? Спробуйте зрозуміти, що ж йому дуже і дуже 

потрібно? Що він хотів би отримати в дар від вас? Зараз ви – чарівники і ви 

здатні дати цій людині те, що він бажає.  

Іменинники. У звичайний день народження будь-які подарунки 

приймаються без критики – незалежно від того, сподобалися вони чи ні. У 

народі говорять: дарованому коню в зуби не дивляться. Але сьогодні – 

особливий випадок. Намагайтеся придивитися до «зубів дарованого коня», 

прислухатися до себе, оцінити потрібність кожного подарунка для вас і чесно 

сказати тому, хто дарує, наскільки він «попав у ціль» зі своїм подарунком. 

Чітко аргументуйте свою думку. Якщо ви не хочете приймати піднесений вам 

дар, поясніть, прагнучи не скривдити того, хто дарує, чому ви це робите. 

Давайте відповідь відразу кожному зі своїх товаришів.  

Дарувальники. Не потрібно сперечатися з іменинником, навіть якщо ви 

категорично з ним не згодні і переконані, що без вашого подарунка він просто 

загине тут же на місці. Сьогодні у кожного з вас буде день народження і кожен 
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не тільки зробить п'ять подарунків, але і отримає теж п'ять.  Після того, як 

перший номер оцінить всі подарунки, іменинником стає другий номер і так 

далі. Будь ласка, приступайте. З днем народження! Після того, як кожен з 

учасників в підгрупі отримає свої п'ять подарунків, ведучий просить всіх 

зібратися в загальне коло для групової рефлексії. Цікаво обговорити наступні 

питання:  

- Кому з учасників вдалося підібрати такі подарунки, які були з 

вдячністю прийняті всіма «іменинниками»?  

- За рахунок чого це відбулося?  

- Якого типу були подарунки?  

- Які з них виявилися найвдалішими?  

- Який найоригінальніший подарунок?  

- Чи «виявилися іменинники», що прийняли всі подарунки без 

виключення?  

- Якщо так, то чи не є причиною їх «всеїдності» небажання образити 

дарувальників? Чи всі зуміли бути щирими?  

- Які подарунки виявилися знехтуваними і чому?  

- Наскільки важко було відмовлятися від подарунків?  

- Чи є такі «іменинники», хто не прийняв жодного подарунка? Чому?  

- Що б відчували, коли ваші дари відкидалися?  

- Чи є такі подарунки, які б ви хотіли отримати, але ніхто їх не 

подарував? І тому подібне.  

Вправа 2. «Оптимістичний виступ» 

Обладнання: картки із записаними на них темами для виступів. 

Час: 1 година. 

Хід гри. Будь ласка, зробіть трихвилинне повідомлення перед групою, 

витримане в оптимістичній манері на одну з таких тем: 

1. Злість і ненависть. 

2. Як припинити війни у всьому світі? 

3. Чи є життя на Марсі? 

4. Чи люблю я подорожувати? 

5. Алкоголізм і наркоманія. 

6. Як стати щасливим? 

7. Інтернет, його переваги і недоліки. 

8. Що б я зробив, якби став президентом? 

9. Злослів’я і як його побороти? 

10. Новорічне привітання. 

11. Щастя не купиш. 

Група після закінчення виступу дає зворотний зв'язок і виправляє 

помилки. «Що заважало виступати в оптимістичній манері? Чи можливий 

стовідсотковий оптимізм? Відносно кого, себе самого або інших людей, 

простіше бути оптимістом?». Теми можуть вибрати для себе самі учасники, 

можна також влаштувати «жеребкування» з випадковим розподілом тем.  
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Вправа 3. «Речі, які говорять» 

Обладнання: особисті речі учасників, аркуші паперу формату А4, 

авторучки на кожного.  

Час: 50-60 хв. 

Хід гри. 

Етап 1  

Ведучий: «Друзі, сьогодні ми дізнаємося щось нове про себе і інших 

учасників нашої групи. Для цієї мети можна застосовувати різні засоби. 

Сьогодні до нас на допомогу прийде чародійство. Яким чином? Про це – трохи 

пізніше. А зараз пригадайте, чи є у вас з собою яка-небудь річ, яка достатньо 

давно знаходиться з вами. Можливо, ця річ вам чимось пам'ятна, з нею можуть 

бути пов'язані спогади про якісь події вашого життя. Можливо, ця річ вам 

просто симпатична. Виберіть щось з того, що знаходиться у ваших кишенях, а 

може у ваших сумках або навіть на вашому тілі. Коли ви визначитеся з річчю, 

візьміть її в руки. Якщо для цього потрібно буде встати і покинути на якийсь 

час коло – у випадку, якщо річ знаходиться в сумці, – то зробіть це».  

Необхідна кількість учасників в підгрупах – шість осіб. Формування 

таких підгруп можна провести різними способами, пам'ятаючи про звичайне 

тренінгове правило: краще, якщо такі підгрупи кожного разу будуть іншими по 

складу, щоб кожен з учасників діставав можливість взаємодії з різними 

людьми.  

Ведучий: «Подивіться на ті речі, які знаходяться в руках у ваших 

товаришів по команді. Це не прості речі. Ви ще не знаєте про це, але саме 

сьогодні повинно відбутися диво. Через декілька секунд я вимовлю заклинання 

і речі, які ви вибрали, оживуть! Люди, які сидять в колі, зникнуть, і залишаться 

тільки предмети, що отримають унікальну, неймовірну можливість поговорити 

один з одним. Вони зможуть розповісти про себе, про свою долю, свою історію, 

можливо, повідають про свою господиню або про свого господаря, про 

відносини, які складаються між ними. Отже, увага, звучить заклинання, після 

якого відбудеться диво.  

Шорох-морох в сірих норах. Слово спалахнуло, як порох! Слово яскраве і 

ясно словом ранок розцвів. До небес вогонь горить. Речі можуть говорить. 

І так, у нас є тридцять чарівних хвилин на те, щоб речі могли поговорити. 

А зараз та людина, до якої я доторкнуся, першою перетвориться на предмет. 

Вона повинна буде почати говорити, наприклад, так: «Я – записник Галини, я 

живу у неї вже два місяці і за цей час…» Коли записник закінчить свою 

розповідь, решта предметів може поставити їй питання, зверніть увагу – саме 

записнику. І якщо він зможе, то відповість на ці питання. Кожній речі на 

розповідь про себе і відповіді на питання дається п'ять хвилин. Після 

закінчення цього часу я даю команду, і річ, що говорила, передає слово іншому 

предмету».  

Ведучий підходить до кожного кола і кладе долоню на плече одного з 

учасників. Можна пошепки підказати йому, як почати свою мову: «Я 

медальйон Сергія...» Протягом півгодини ведучий уважно стежить за часом, дає 

команди про передачу ходу і вслухується в розповіді речей, що «говорять». 
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Якщо в підгрупах опинилася нерівна кількість учасників, то одна з них 

закінчить спілкування раніше. Ведучий може підійти до цієї підгрупи і 

запропонувати речам ще поговорити один з одним, поки завершуються роботи 

інших учасників, і поставити ті питання, які з різних причин не були задані 

раніше.  

Ведучий: «Час не зупиняє свого ходу. І наші чарівні тридцять хвилин 

закінчуються. Зараз знову прозвучить заклинання, і ваші речі втратять, 

можливо, тільки на якийсь час свою здатність говорити. Отже…  

Шорох–морох в сірих норах. Слово спалахнуло, як порох! Слово яскраве і 

ясно словом ранок розцвів. До небес вогонь горить. Речі можуть говорить. Речі 

стали звичайними речами. Вони не говорять. Проте вони залишаються з вами, а 

значить, тільки від вас залежить, чи зможуть вони в якийсь момент вашого 

життя подати свій голос і, можливо, навіть щось порадять вам».  

Всі учасники повертаються в загальне коло і організовується 

обговорення.  

- Складно чи легко було виконувати цю вправу?  

- Чи було що-небудь цікаве, несподіване в розповідях речей?  

- Що нового ви дізналися про себе і про інших?  

- Яка річ вас особливо здивувала?  

- Чи різні характери опинилися у речей?  

- Чи змінилося ваше відношення до речі, від імені якої вам довелося 

говорити?  

Слід відмітити, що практично завжди хто-небудь з учасників звертає 

увагу на те, що все одно говорили не речі, а люди. І люди, по суті, розповідали 

самі про себе. Просто за допомогою неживого предмету це було зробити легше. 

Те, що навряд чи ризикнув би сказати сам про себе, у вустах речі прозвучало 

природно і просто. Але річ в цій вправі – це важлива частина нас самих, що 

несе в собі інформацію про наші особливі якості. Це особливо яскраво видно 

при проходженні другого етапу вправи.  

Етап 2  

Ведучий: «Ми переконалися, якими різними виявилися речі, що належать 

нам. Виявляється, вони володіють яскравими і своєрідними характерами. 

Візьміть, будь ласка, чистий аркуш і покладіть перед собою горизонтально. 

Розділіть його поверхню на дві частини вертикальною межею. У верхній 

частині лівого стовпця, що вийшов, напишіть назву вибраної  вами речі на 

першому етапі гри. А зараз запишіть в цьому стовпці п'ять – сім якостей 

характеру, якими володіє ця річ».  

Ведучому необхідно дати учасникам достатній час для цієї роботи. Адже 

це зовсім не просто – оцінити річ як живу істоту. Можна звернути увагу 

учасників групи, що чим більше якостей зафіксовано, тим краще.  

Ведучий: «На вашому аркуші залишився порожнім правий стовпець. У 

ньому я прошу записати такі якості, які, на вашу думку, є протилежними 

названим, це необов'язково повинні бути антоніми. Вони повинні бути саме 

протилежними –  на рівні ваших відчуттів і розуміння позначених якостей. А 

зараз, коли ці якості записані, подумайте, чи є у вашому оточенні, серед тих 
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речей, що вам належать, у вашій квартирі, такі предмети, які, якби вони ожили, 

володіли б саме такими якостями, що записані в правому стовпці. Завдання 

комусь може здатися несподіваним. Але нічого дивного – майже всі учасники 

зазвичай знаходять такі речі. Цей факт і повинен стати предметом подальшого 

обговорення».  

Учасники розповідають про свої предмети і їх якості, обговорюють 

ставлення, що несподівано з’явилося до цих речей.  

Рефлексія самопочуття  сьогоднішнього заняття. 

 

Заняття 10  

(заключне) 

Мета: освоїти техніку медитативного плану, що дозволяє більш осмислено 

поглянути на свої життєві перспективи, мрії і цілі, а також перейти до розмови 

про те, які кроки слід зробити для їх втілення; навчити учнів вибудовувати 

позитивну перспективу життя; спільно обговорити заповнення «емоційного 

щоденника», чи змінилися і як саме способи реагування на критичні і 

неприємні життєві ситуації; обговорити  результати тренінгових занять; 

отримати зворотний зв'язок; підвести підсумки.  

Вправа 1. «Пристань для душі» 

Обладнання: аркуші паперу, ручки. 

Час: 30-40 хв. 

Хід гри. Спробуємо уявити себе героями наступної фантастичної, майже 

казкової історії. Багато-багато років назад, задовго до появи на Землі людини, з 

далекого космосу на нашу планету потрапили мінерали, що складалися з 

незвичайної речовини. Такої речовини на Землі ніколи не було. У них була 

несподівана і страшна властивість: один раз в десятки тисяч років ці мінерали 

починали випускати особливе випромінювання, що тривало три роки. Це 

випромінювання було руйнівним тільки для одного типу матерії – для 

людських тіл. Воно розсипало їх тіла на окремі атоми. Коли випромінювання 

припинялося, атоми людських тіл через свою організацію знов збиралися разом 

в потрібну структуру і відновлювалися. При цьому нічого подібного не 

відбувалося ні з тілами птахів та звірів, ні з квітами та деревами, ні з якими 

іншими неживими предметами.  

Учені, виявивши випадково один з цих мінералів і вивчивши його 

властивості, дізналися про небезпеку, що загрожувала людству, і задумалися 

про те, як запобігти біді, що насувалася. Знайти всі інопланетні мінерали, 

розсипані по Землі, і вивезти їх в космос або знищити не було можливим. І тоді 

було знайдено рішення – якщо зберегти тіла неможливо, треба спробувати 

зберегти людські душі. Але як? Учені прийшли до висновку, що оскільки окрім 

людських тіл решта всіх тіл і предметів збережеться, слід знайти спосіб 

«переселити» в них душі людей на ті три роки, протягом яких діятиме 

випромінювання. А коли випромінювання припиниться і людські тіла 

відновляться, можна буде повернути душі в тіла, що належать їм.  

Довго працювали вчені, шукаючи способи такого «переселення» душ, і 

врешті-решт справилися з цим важким завданням. Всім жителям Землі було 
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оголошено, що їм необхідно вибрати птаха або тварину, комаху, рослину або 

будь-який неживий предмет, які могли б стати тимчасовим притулком для їх 

душі, поки не закінчиться руйнуюча дія випромінювання. Уявіть собі, що і ви, 

як і інші люди, опинилися перед таким вибором. Подумайте, в яке саме тіло або 

предмет  (а може бути, природне явище) вам захотілося б «переселитися», щоб 

достатньо комфортно провести ті три роки, протягом яких ваше тіло буде 

розсипано на атоми.  

Чиє тіло або який предмет ви вибрали б, опинившись в такій ситуації?  

Учасники групи замислюються. Витримавши невелику паузу, ведучий 

продовжує:  

- Не слід забувати і ще про одну важливу проблему. Коли минуть три 

роки, учені повинні будуть витягувати ваші душі з їх тимчасових притулків і 

повернути кожну в своє тіло. Але як же визначити, хто в якому тілі або 

предметі «оселився»? Треба залишити ученим інформацію про своє 

місцезнаходження.  

Вам дається п'ятнадцять хвилин на те, щоб написати маленький твір про 

те, в яку тварину, птаха, рибу, рослину або інший предмет ви перетворилися. 

Поясніть в цьому творі, чому ви зробили саме такий вибір. Чим вас приваблює 

перебування протягом трьох років саме у такому вигляді? 

Ведучий роздає учасникам групи однакові аркуші паперу і пропонує 

знайти собі місце в аудиторії, де можна попрацювати над твором. Важливо, 

щоб всі писали твори самостійно, не заважаючи один одному і не підглядаючи 

в чужий текст. Драматична ситуація, запропонована ведучим у цій вправі, 

зазвичай глибоко зачіпає учасників, примушує переживати досить сильні 

емоції. Для посилення ефекту занурення в ситуацію під час написання творів 

можна включити неголосну музику, в якій звучали б тривожні ноти. Коли 

робота закінчена, учасники групи здають підписані аркуші ведучому.  

Ведучий продовжує: 

- Отже, залишивши свої записки, ви перетворилися на когось або в щось і 

прожили в новому для вас вигляді три роки. Нарешті, час дії випромінювання 

минув. Учені почали роботу по поверненню тіла, що належать ним. По текстах 

вони почали розшукувати кожного з вас. Давайте допоможемо їм в цьому. 

Спробуємо визначити за змістом творів, хто їх написав. Я зачитуватиму тексти, 

а ви висловлюйтеся – хто, по-вашому, автор кожного з них. Якщо ви почули 

власний твір, не подавайте вигляду, дайте можливість поміркувати іншим.  

Перетасувавши листи, ведучий по черзі зачитує твори учасників, не 

називаючи авторів. Якщо група змішана за статевою ознакою, то ведучому слід 

так переформулювати деякі пропозиції, щоб не було ясно з тексту, хто автор – 

хлопчик або дівчинка. Наприклад, замість початкової пропозиції «Я хотів 

(хотіла) перетворитися в.» ведучий може сказати: «Автор цього твору хотів би 

перетворитися на.». Це утруднить вгадування і додасть більше пожвавлення 

процедурі. Цікаво, що в багатьох групах визначення авторства творів 

відбувається достатньо швидко і безпомилково. Коли всі учасники групи 

знайдені, ведучий вітає всіх з поверненням в свої тіла.  

Після завершення вправи слід обговорити такі питання:  
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- Що допомагало вам визначити автора твору?  

- Які твори сподобалися вам більше всього? Що саме в них приваблює?  

- Які перетворення стали для вас несподіваними?  

- Кого ви бачили в образі не тієї істоти або предмету, який вибрала сама 

людина, а абсолютно по-іншому? Чому?  

- Чи можна, по-вашому, вважати, що вибір людиною тимчасового 

притулку для своєї душі багато що говорить про саму людину?  

Вправа дозволяє учасникам по-новому поглянути на себе, свої якості, 

визначитися в своїх життєвих позиціях і цінностях. Обговорення цієї гри може 

вивести на розмову про дуже серйозні речі.  

Вправа 2. «Чарівний бінокль» 

Обладнання: папір, олівці, фломастери. 

Час: 30 – 40 хв. 

Хід гри. Ведучий просить учасників розслабитися, прийняти зручну позу, 

закрити очі і починає неспішно, розмірено зачитувати інструкцію, роблячи 

паузи в місцях, позначених трьома крапками: «Уявіть собі, що вам до рук 

потрапив чарівний бінокль. Дивлячись в нього, ви бачите те, що відбувається у 

вашому майбутньому, через декілька років. Спочатку ви дивитеся на один рік 

вперед... Де ви знаходитеся, що робите, хто вас оточує?.. Розгляньте цю 

картинку у всіх деталях. А зараз ви дивитеся на п'ять років вперед. Що ви 

бачите? Які зміни відбулися у вашому житті?.. І ось ви дивитеся на десять років 

вперед. Яким стало ваше життя?.. Де ви знаходитеся, з ким, що робите? Які 

зміни відбулися за цей час з вами і навколо вас?» 

Потім учасників просять розплющити очі, узяти три аркуші паперу, 

крупно намалювати на них два кола, що переплітаються (як поле зору бінокля) і 

зобразити в них те, що вони уявили собі через 1, 5 і 10 років (10 – 15 хв.). 

Вправа виконується індивідуально. 

Обговорення. Кожен учасник демонструє свої малюнки і коментує, що 

на них зображено. Якщо малюнки носять позитивний характер, відображають 

цілі і мрії (найчастіше буває саме так), то учасник ділиться міркуваннями, що 

йому слід робити, щоб це майбутнє утілилося в реальність, якщо ж зображено 

щось негативне – роздумами про те, чи можна цього уникнути і якщо так, то як.  

Вправа 3. «Приємні спогади» 

Обладнання: олівці, папір. 

Час: 20–25 хв. 

Хід гри. Учасники сидять колом. 

- Закрийте, будь ласка, очі. Я запрошую вас помандрувати у світ фантазій, 

які подарують вам приємні почуття. Зробіть три глибоких вдихи та видихи. Із 

кожним видихом відчуйте, що ви стаєте легші й легші... Намагайтеся відчувати 

себе так,  немов летите у повітрі. Зробіть новий вдих і відчуйте, як ви 

наповнюєтеся відчуттям легкості. Затримайте на мить це відчуття... А тепер 

видихніть із силою все повітря разом із втомою, напруженням, неприємними 

емоціями, що накопичились. Відчуйте, як це добре, коли почуваєшся в повній 

безпеці. 
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Пригадайте період, коли ви почували себе щасливими, куди хотіли б 

повертатися знову і знову. Уявіть собі ці події так, ніби вони відбуваються в 

даний час. Хто зараз поряд із вами? Що ви відчуваєте? Що ви робите? 

А тепер ви можете «повернутися» в групу бадьорими і веселими. 

Збережіть у пам’яті ці згадки, аби повернутися до них, коли забажаєте. Можете 

потягнутися, розслабити тіло, відкрити очі. Візьміть аркуш і намалюйте свою 

щасливу згадку або опишіть її кількома реченнями. 

Залиште собі цей аркуш на згадку. 

Обговорення: 

- Де ви знаходилися у найщасливіший момент свого життя? 

- Що ви робили? 

- Що відбувалось із вашим тілом у цей час? 

- Чи часто у своєму житті ви пригадуєте приємні речі?   

Рефлексія самопочуття від сьогоднішнього заняття та тренінгу загалом. 
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КОРЕКЦІЙНО-РОЗВИВАЛЬНА ПРОГРАМА 

«Підліткові девіації. Шляхи подолання» 

С.О. КЛІМОВА 
(практичний психолог  ДПТНЗ «Кам'янець-Подільське вище професійне училище») 

О.М. ТАРАЛЕВИЧ 
(соціальний педагог ДПТНЗ «Кам'янець-Подільське  вище професійне училище») 

 

Пояснювальна записка  

Мета: відкоригувати та врівноважити динаміку психічних процесів; 

підвищення кількості способів регулювання мислення та поведінки; підтримка 

та активізація гармонічного розвитку основних сфер діяльності  підлітка: 

фізичної, емоційно-вольової, інтелектуальної та духовної; формувати активну 

життєву позицію; пропагандувати здоровий спосіб життя. 

Завдання: навчити підлітка контролювати свою агресію та звільнятися 

від неї у прийнятній формі; сформувати у підлітка вміння аналізувати 

конфліктну ситуацію та шляхи пошуку виходу із неї; формувати адекватну 

самооцінку; зменшити напругу психоемоційного стану; створити атмосферу 

успіху, підкріпити впевненість у власних силах; розвивати уміння 

контролювати рівень тривожності; розвивати вміння ефективно спілкуватися та 

співпрацювати з іншими; навчити планувати та прогнозувати своє майбутнє; 
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усвідомлення особистої відповідальності за своє життя; усвідомлення цінності 

власної особистості. 

Форми і методи роботи: інформаційні повідомлення, мозковий штурм, 

рольові ігри, вправа-демонстрація, рухові ігри тощо. 

Обладнання: бейджики; маркери; білий папір формату А4 і А2; м'яка 

іграшка, дитячий м’ячик, іграшковий мікрофон, легка музика (магнітофон), дві 

ляльки, стікери. Обладнання відповідно до кількості учнів у групі. 

Діагностичні методики:  

-діагностика самооцінки (Т. Дембо – С. Рубінштейн); 

-визначення рівня  агресії (методика Басса-Дарки); 

-методика визначення рівня тривожності (методика Тейлора). 

Очікувані результати:   

-розвинути у підлітків уміння долати емоційне напруження;   

-оволодіння методами релаксації;  

-підкріпити впевненість підлітків у своїх силах та можливостях;  

-скоригувати самооцінку до адекватного рівня. 

Організація занять: програма розрахована на 9 занять по 45 хвилин 

кожне. Заняття проводити 1 раз на тиждень. 

Кількість учнів у групі:  10-14 осіб. 

Форма занять: групова. 

 

Тематичний план  

№ 

з/п 
Тема заняття Обладнання Тривалість 

1. «Мій світ»: 

− Вступне слово. 

− Вправа «Знайомство». 

− Правила групи. 

− Вправа: «Мій портрет у 

променях сонця». 

− Підбиття підсумків. 

 

 

М'яка іграшка 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

Дитячий м’ячик  

 

5 хв. 

5 хв. 

15 хв. 

15 хв. 

5 хв. 

2. «Мій світ»: 

− Привітання, зворотній зв'язок. 

− Вправа «Комплімент собі». 

− Правила групи. 

− Вправа «Інтерв'ю».  

− Вправа «Подобається-не 

подобається». 

− Підбиття підсумків. 

 

 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

Іграшковий мікрофон 

Маркери, папір А4 

Дитячий м’ячик 

 

5 хв. 

10 хв. 

5 хв. 

10 хв. 

10 хв. 

5 хв. 

3. «Мій світ»: 

− Привітання, зворотній зв'язок. 

− Інформаційне повідомлення. 

− Вправа на уяву «На березі 

моря». 

− Вправа «Асоціації». 

 

 

Легка музика 

 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

 

5 хв. 

5 хв. 

10 хв. 

10 хв. 

10 хв. 
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− Гра «Чортеня». 

− Підбиття підсумків. 

Дитячий м’ячик 5 хв. 

4. «Спинись. Проаналізуй»: 

− Привітання, зворотній зв'язок. 

− Вправа «Лист до себе». 

− «Мозковий штурм». 

− Вправа «Подаруй дарунок». 

− Підбиття підсумків. 

 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

Легка музика 

Дитячий м’ячик 

 

5 хв. 

10 хв. 

20 хв. 

5 хв. 

5 хв. 

5. «Тримай себе у руках»: 

  − Привітання, зворотній зв'язок. 

− Вправа «Три бажання». 

− Інформаційне повідомлення. 

− Вправа «Шлюбне оголошення». 

− Рухлива гра «Море 

хвилюється». 

− Підбиття підсумків. 

 

 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

Легка музика 

Дитячий м’ячик 

 

5 хв. 

10 хв. 

15 хв. 

5 хв. 

5 хв. 

5 хв. 

6. «Я буду успішною людиною»: 

−  Привітання, зворотній зв'язок. 

− Вправа «Мої риси». 

− Вправа «Я малюю агресію». 

− Вправа «Слухаю себе». 

− Вправа «Моє ім'я». 

− Підбиття підсумків. 

 

 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

Маркери, папір А4 

Дитячий м’ячик 

5 хв. 

 

5 хв. 

10 хв. 

10 хв. 

10 хв. 

5 хв. 

7. «Я режисер власного життя»: 

− Привітання, зворотній зв'язок. 

− Вправа «Життєве кредо». 

− Вправа на уяву: «Я режисер 

власного життя». 

− Інформаційне повідомлення 

«Стрес. Прийоми боротьби». 

− Вправа «Хочу. Мушу. Треба». 

− Підбиття підсумків. 

 

Легка музика 

Легка музика 

 

 

Маркери, папір А4 

 

Дитячий м’ячик 

 

 

5 хв. 

5 хв. 

10 хв. 

15 хв. 

5 хв. 

5 хв. 

8. «Я знаю. Я зможу»: 

−  Привітання, зворотній зв'язок. 

− Вправа «Подаруй усмішку». 

− Гра «Янгол - охоронець». 

− Притча про хлопця з жахливим 

характером. 

− Вправа «Чарівний ярмарок». 

− Підбиття підсумків. 

 

Легка музика 

Маркери, папір А4 

Стікери, маркери 

 

Дитячий м’ячик 

 

5 хв. 

5 хв. 

10 хв. 

10 хв. 

10 хв. 

5 хв. 

9. «Я знаю міру»: 

− Привітання, зворотній зв'язок. 

− Вправа «Танець з папірцями». 

− Вправа – мозковий штурм 

«Відповідальність: за і проти». 

 

Папір А4 

Маркери, папір А4 

Дві ляльки 

Легка музика 

 

5 хв. 

 

5 хв. 

10 хв. 
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− Вправа «Моя поведінка». 

− Вправа «Розслаблюємося». 

− Підбиття підсумків. 

Дитячий м’ячик 5 хв. 

10 хв. 

5 хв. 

 

Заняття 1 

Мій світ 

Вступне слово 

Вправа «Знайомство» 

Мета: знайомство учасників групи, створення сприятливої атмосфери, 

налаштування на роботу.   

Обладнання.  М'яка іграшка. 

Хід вправи. Учні сідають у коло. Тренер знайомить їх із символічним 

учасником – м'якою іграшкою. Кожен передає іграшку з рук у руки, називаючи 

при цьому своє ім'я та вітаючись із групою. 

Правила групи 

Мета: створення і запис правил, необхідних для ефективної роботи 

групи. 

Обладнання. Маркери, папір А-4. 

Хід вправи.  Для того, щоб нам було зручно працювати, необхідно 

домовитися:  що треба робити і яким бути під час занять, тобто я пропоную 

створити правила групи. Всі пропозиції обговорюються та записуються. 

Орієнтовні правила: 

-Бути активним; 

-Бути толерантним; 

-Бути доброзичливим; 

-Бути позитивним; 

-Говорити по черзі, або правило піднятої руки; 

-Правило вимкненого телефону; 

-Приходити вчасно; 

-Конфіденційність. 

Вправа «Мій портрет у променях сонця» 

Мета: розвиток самосвідомості, позитивного самосприйняття. 

Обладнання. Маркери, папір А-4 

Хід вправи. На аркуші формату А-4 намалювати сонечко. На кожному 

промінці потрібно написати найкращі сторони свого «Я», а в центрі  написати 

власне ім’я. Презентувати свої напрацювання. 

Обговорення: 

-Чи легко було визначити свої сильні сторони? 

-Як часто ви звертаєте увагу на свої сильні сторони? Чи більше помічаєте 

слабкості? 

-Чи допомогла вправа вам краще пізнати інших і себе? 

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують 

фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 
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Заняття  2 

Мій світ 

Привітання, зворотній зв'язок 

- Виконати ритуал привітання; 

- Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?». 

Вправа 1. «Комплімент собі» 

Мета: розвиток креативності, сприяння самоусвідомленню та 

підвищенню самооцінки. 

Обладнання.   Маркери, папір А-4. 

Хід вправи. Запишіть свої імена у стовпчик і напроти кожної літери – 

слово, яке починається з неї і характеризує вас з кращого боку. Наприклад: 

О – оптимістична 

Л – лагідна 

Ь –  

Г – гарна 

А – акуратна. 

По черзі зачитайте написане.  

Правила групи 

Мета:  узгодження правил, необхідних для ефективної роботи групи. 

Обладнання.    Аркуші А-4, на яких написані правила групи. 

Хід вправи. Звертаємо увагу учасників на листівки «Правила групи», 

пропонуємо пригадати і розповісти, що означає кожне правило, прийняте на 

минулому занятті. Обговорюємо, навіщо потрібні ці правила?  

Вправа 2. «Інтерв'ю» 

Мета:  зняття напруження та зниження агресивності. 

Обладнання.  Іграшковий мікрофон.  

Хід вправи.   Підліток відповідає на поставлені запитання:  

 твій улюблений колір;  

 твої улюблені фрукти;  

 куди ти любиш ходити під час канікул; 

 чим любиш займатися у вихідні;  

 твій улюблений урок; 

 що тебе найбільше радує, що засмучує; 

 чи є в тебе друг; 

 твоя улюблена пісня тощо.  

Вправа 3. «Не подобається - подобається» 

Мета:  зниження тривожності. 

Обладнання.  Аркуш А-4, маркери. 

Хід вправи. Психолог просить підлітка поділити аркуш на дві половинки 

й записати відповіді на запитання: 

1) що мені не подобається в навчальному закладі; 

2) що мені не подобається вдома; 

3) що мені взагалі не подобається в житті. 
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Підлітки спочатку розповідають про те, що їм не подобається, а потім про 

те, що подобається у навчальному закладі, дома, в житті. Важливо 

дотримуватися послідовності відповідей: спочатку негативні, а потім позитивні, 

вказавши, що не так уже й все погано в житті. 

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі 

продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Заняття  3 

Мій світ 

Привітання, зворотній зв'язок 

- Виконати ритуал привітання; 

- Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?». 

Інформаційне повідомлення 

Вступне слово. Тривога – емоційний стан, який виникає в ситуаціях 

невизначеності й проявляється в очікуванні несприятливого розвитку подій. 

Під особистісною тривожністю розуміють стійку індивідуальну 

характеристику, схильність суб'єкта до тривоги, наявність у нього тенденції 

сприймати більшість ситуацій як загрозливі, відповідаючи на кожну з них 

певною реакцією, яка найчастіше виявляється у конфліктній, ворожо-захисній 

поведінці. Ситуативній тривожності притаманні суб'єктивні емоції: 

напруження, неспокій, заклопотаність, нервозність, конфліктність. Цей стан 

виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію й може бути різним за 

інтенсивністю та динамікою в часі.  

Вправа на уяву 1. «На березі моря» 

Мета:  розслаблення, зменшення агресивності,  емоційна гармонія. 

Обладнання.  Легка, розслаблююча музика. 

Хід вправи. Уявіть, що ви на березі моря. Хлюпаєтеся у воді. Досхочу 

накупавшись, виходите, лягаєте на прогрітий сонцем пісок пляжу. Затуляєтеся 

руками від яскравого сонця. Розкидаєте у приємних лінощах руки і ноги. 

Набираєте у руки уявний пісок. Сильно стиснувши пальці в кулак, утримуєте  

його. Посипаєте коліна піском, поступово розкриваючи пальці. Безсильно 

опускаються руки вздовж тіла: лінь рухати важкими руками.  

Вправа 2. «Асоціації» 

Мета: підвищення самооцінки. 

Обладнання.  Папір А-4, маркер. 

Хід вправи. Психолог (соціальний педагог) пропонує  учневі  відповісти 

на такі запитання: 

-на яке дерево ти схожий? 

-на яку квітку? 

-на якого літературного героя?  

-на яку погоду? 

-на яку тварину тощо. 

-Чому? Обговорення. 
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Гра «Чортеня» 

Мета: зниження агресивності, аналіз своєї негативної поведінки. 

Обладнання.  Аркуш паперу формату А-4, маркер. 

Хід гри. Педагог (психолог): «Згадай ситуацію, коли сердився, втратив 

контроль над собою, заподіяв зло кому-небудь. Дозволь своїй пам'яті відновити 

ці події. (Пауза.) Що ти тоді говорив собі подумки, що тобі говорило твоє 

«чортеня». Адже в кожному з нас сидить таке чортеня, яке вмовляє скоїти щось 

неприємне. Як воно тебе підбурювало, що говорило тобі. Ти зміг би написати 

на папері ці слова?»  

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі 

продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Заняття 4 

Спинись. Проаналізуй 

Привітання, зворотній зв'язок 

- Виконати ритуал привітання. 

- Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?». 

Вправа 1. «Лист до себе» 

Мета: підвищення самооцінки, аналіз думок та вчинків. 

Обладнання. Маркери, папір А-4. 

Хід вправи. Психолог (педагог) пропонує підлітку написати листа 

найближчій людині, підштовхує до думки, що цією людиною є сам учень.  

Обговорення та аналіз листа.  

Вправа 2. «Мозковий штурм» 

Мета: аналіз  конфліктної та агресивної поведінки. 

Обладнання: Маркери, папір А-4. 

Хід вправи. Психолог пропонує дітям об'єднатися у дві групи за 

допомогою різнокольорових карток, на яких написані цифри «1» або «2». 

Перша група отримує завдання: «Назвати причини конфліктів у групі, серед 

однолітків». Друга група: «Назвати ознаки  «конфліктної особистості». У 

кожній групі обирається «секретар», який записує пропозиції, та «спікер», який 

буде проголошувати список групи. 

Причини конфліктів: 

1. Невміння стримувати емоції, нервозність, невміння володіти собою. 

2. Агресивність або тривожність. 

3. Пихатість, зарозумілість. 

4. Боротьба за лідерство, намагання ствердитися за рахунок інших. 

5. Бажання показати себе «крутим», принизити людину, яка, на його 

думку, нижча за нього. 

6. Небажання вислухати іншого. 

7. Погана вихованість. 

8. Поділ у групі на «кращий – гірший», «багатий – бідний». 

9. Егоїзм, зневажливе ставлення до інших. 

10. Низькі інтелектуальні здібності.  
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11. Різні погляди. 

12. Оцінювання людей. 

13. Небажання визнавати свої помилки та чиюсь правоту. 

Риси конфліктної особистості: 

1. Бажання бути завжди головним – найрозумнішим, найкращим 

(псевдолідер). 

2. Надмірна принциповість, непохитна впевненість у своїй правоті. 

3. Надмірна прямолінійність у висловлюваннях і судженнях, 

безапеляційне висловлювання всього, що спало на думку. 

4. Часта дратівливість, поганий настрій («не зачіпай – уб'є!»). 

5. Несправедлива оцінка почуттів і думок інших. 

6. Байдужість до почуттів інших. 

7. Жорстокість до інших, черствість. 

8. Небажання визнавати чужу правоту. 

9. Завищена або занижена самооцінка. 

Заслуховують варіанти дітей, які обговорюються і доповнюються.  

Психолог. Приміряйте на себе ці риси – чи ви не поводитеся деколи так? 

Можливо, вам варто переглянути своє ставлення до інших?  

Вправа 3.«Подаруй подарунок» 

Мета: зняття напруження, тривоги, релаксація. 

Обладнання: легка, розслаблююча музика. 

Хід вправи: учні сидять у колі, по черзі кожен учасник, повернувшись до 

свого сусіда, повинен подарувати приємний подарунок: посмішку, повітряний 

поцілунок, уявну квіточку, привітання… 

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі 

продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Заняття 5 

Тримай себе в руках  

Привітання, зворотній зв'язок: 

- Виконати ритуал привітання. 

- Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?». 

Вправа1. «Три бажання» 

Мета:  налаштування на позитив; формування вміння ставити мету. 

Обладнання:  Папір А-4, маркери. 

Хід вправи: подумайте і запишіть, які три бажання загадав би кожен із 

вас, якби йому пощастило спіймати золоту рибку? Учасники спочатку фіксують 

бажання на аркуші паперу, а потім розказують про них. 

Обговорення:  

-Навіщо люди мріють? 

-Що потрібно для того, щоб мрія стала реальністю? 

Вправа 2. «Інформаційне повідомлення» 

Мета: зниження агресивності, аналіз конфліктної ситуації. 

Обладнання:  папір А-4, маркери або олівці. 
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Хід вправи: педагог (психолог) пропонує взяти олівець (маркер) і 

підкреслити, яких помилок у суперечках (конфліктних ситуаціях) найчастіше 

припускається учень (підліток):  

-не дає іншій стороні часу, щоб повністю висловити власну думку;  

-не обґрунтовує своїх висловлювань;  

-залишає нез'ясованою одну тему і переходить до іншої;  

-обговорює не вчинки партнера, а його особистість;  

-застосовує емоційний тиск;  

-прагне самоствердитися на фоні іншого;  

-не визнає вголос правоту партнера, навіть коли внутрішньо згоден із 

його аргументами. 

Вправа 3. «Шлюбне оголошення» 

Мета:  підвищення самооцінки, усвідомлення цінності своєї особистості. 

Обладнання:  папір А-4, ручки (маркери). 

Хід вправи: завдання цієї вправи – якомога коротше (ніби це шлюбне 

оголошення) написати про найгарніше у собі. Потрібно зробити це так, щоб 

отримати якомога більше листів у відповідь.  

Обговорення.  

Рухлива гра «Море хвилюється» 

Мета:  визначення емоційного стану, передача його невербальними 

засобами; створення позитивного емоційного фону; корекція нетерплячості. 

Обладнання:  легка, нейтральна музика.  

Хід вправи:  група обирає ведучого, який обертається спиною до інших та 

промовляє слова: «Море хвилюється раз». На рахунок «три», учні повинні 

завмерти в незвичайній позі. Ведучий по черзі підходить до кожного учасника 

гри, включає  його та намагається відгадати, кого і у якому емоційному стані 

він зобразив. Потім кожен гравець сам пояснює, що він хотів зобразити. При 

цьому група обов’язково аналізує виразні невербальні засоби передачі образу 

(міміка, погляд, жести, положення тулуба, стиснуті кулаки тощо), оцінює 

наскільки вдалим був вибір. Гра вчить розрізняти й читати емоційний стан 

інших людей, адекватно передавати свій стан. Гра також коригує нетерплячість, 

виховує стриманість. Керівникові групи варто звернути увагу учнів на те, яких 

страшних, агресивних чудовиськ чи слабких заляканих тварин зображували 

учасники групи. 

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі 

продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Заняття 6  

Я буду успішною людиною  

Привітання, зворотній зв'язок. 

Вправа  1.«Мої риси»  

Мета: підвищення самооцінки, усвідомлення своєї індивідуальності. 
Обладнання: Папір А-4, маркери. 
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Хід вправи: Опишіть свої гарні й погані риси, свій ідеал, своє реальне «Я» 

та яким хотілося б бути, щоб гарно почуватися в житті». 

Вправа2. «Я малюю агресію» 

Мета: налаштування на роботу; звільнення від негативних емоцій. 

Обладнання: Папір А-4, маркери. 

Хід вправи: намалюйте «агресію» так, як ви її уявляєте. 

Обговорення:  

-Які ваші враження від виконання вправи? 

-Чи можна її використовувати в повсякденному житті? 

Вправа 3. «Слухаємо себе» 

Мета: розвиток здатності до релаксації; уміння слухати себе й визначати 

свій настрій; уміння діагностувати емоційне самопочуття інших учасників 

групи. 

Хід вправи: учням пропонують сісти в зручній позі, заплющити очі, 

розслабитися й прислухатися до себе, ніби зазирнути в себе й подумати: що 

кожний відчуває, який у нього настрій. Через кілька хвилин учасники групи по 

черзі розповідають, не розплющуючи очей, про те, як вони себе почувають і 

який у них настрій. Вправа дає змогу діагностувати емоційне самопочуття 

підлітків, сприйняття ними форм і методів роботи групи. 

Вправа 4. «Моє ім’я» 

Мета: розслаблення, невербальне символічне вираження змісту обраного 

імені. 

Обладнання:  Папір А-4, маркери. 

Хід вправи: Після того, як всі учасники назвали своє ім'я, підліткам 

пропонують подумати  й намалювати малюнок «Моє ім'я», що у вигляді 

символів або образів відображав би зміст обраного імені. Після виконання 

малюнка проводиться обговорення. 

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують 

фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Заняття 7 

Я режисер власного життя  

Привітання, зворотній зв'язок. 

- Виконати ритуал привітання. 

- Провести опитування: «Що ми робили на минулому занятті?». 

Вправа 1.« Життєве кредо» 

Мета: підвищення самооцінки, розвиток впевненості у власних силах. 

Хід вправи. Потрібно представити так зване життєве кредо – якесь 

висловлювання, девіз, що допомагає в житті, відбиває індивідуальність, 

ставлення до світу й до себе.  

Вправа на уяву 2.«Я -  режисер власного життя» 

Мета: розвиток аналізу конфліктної ситуації, пошук шляхів вирішення 

конфлікту, зниження рівня агресивності. 

Обладнання: легка, приємно  музика. 
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Хід вправи: Психолог (педагог) пропонує підлітку уявити найбільш 

імовірну ситуацію, що спричиняє агресивну поведінку.  Але зараз він уже сам 

режисер свого життя, і може спроектувати свої думки, поведінку в ту мить, 

коли гнівається. Те, що відбувається, залежить від нього самого.  

Обговорення. 

Вправа 3. «Інформаційне повідомлення»  

«Стрес. Прийоми боротьби»  

Мета: ознайомити та розібрати з учнями поняття «стрес», «причини 

стресу». 

Слово стрес (від англ. – «натиск») – це сукупність захисних фізіологічних 

реакцій організму, які виникають у відповідь на вплив різноманітних 

несприятливих чинників (стресорів). Чинники, які викликають стрес, 

називаються «стрессорами». 

До ознак стресу відносять: Емоційну напруженість; Страх; Тривогу; 

Підвищення тиску; Пришвидшення серцебиття; Тремтіння тіла або його 

кінцівок; Неможливість висловитися; М’язове напруження. 

Ознаки стресового напруження (за Шеффером): Неможливість 

зосередитися; Часті помилки в роботі; Погіршення пам’яті; Занадто часте 

виникнення відчуття втоми; Прискорення темпу мовлення; Думки кудись 

тікають; Головний біль, біль у спині, в шлунку; Підвищена збудливість; 

Відсутність задоволення від праці; Втрата почуття гумору; Різке збільшення 

кількості викурених цигарок; Пристрасть до алкоголю; Постійне відчуття 

недоїдання або зниження апетиту. 

Рекомендації: 

1. Намагайтеся дивитися на майбутнє у позитивному ключі. Хоча б 

ненадовго згадуйте, як ви почувалися, коли було добре. Коли люди уявляють 

себе в певній ситуації, то виникають і пов'язані з нею почуття.  

2. Намагайтеся вчитися прийомів фізичного розслаблення. Коли ваше 

тіло розслаблене, то й психіка не може бути в напруженому стані.  

3. Намагайтеся бути більш реалістичним, коли описуєте собі або 

близьким ситуацію, в якій опинилися. Уникайте таких емоційно забарвлених 

слів як «ніколи», «завжди», «ненависть».  

4. Живіть сьогоднішнім днем. Установлюйте цілі на сьогодні, не 

вимагайте надто багато від себе.  

5. Не дозволяйте потонути в жалощах до себе, не відмовляйтеся від 

допомоги. Кохання, дружба і соціальна допомога – могутні інструменти у 

боротьбі зі стресом (тривогою). 

6. Пам’ятайте, що ви не самі. Те, що ви відчуваєте зараз, бувало з 

багатьма, і вони вижили. Так трапиться і з вами. 

7. Знайдіть час для спокійної розмови з близькою людиною.  

8. Навчіться заспокоюватися завдяки власним зусиллям: повільно 

глибоко вдихніть, ніби втягуєте повітря через ноги, видихніть із себе 

«тривожне» повітря, напруженість, уявіть собі приємний стан, пов'язаний із 

відпочинком: ніби лежите у ліжку, гладите собаку (кота).   
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9. Коли дуже схвильовані, треба глибше й повільніше дихати і 

спробувати викликати в пам'яті картину, яку ви склали.  

Вправа 4.«Хочу. Мушу. Треба» 

Мета:  самоконтроль та самоаналіз. 

Обладнання:  Папір А-4, маркери. 

Хід роботи: напишіть 10 чи більше речень, які б починалися зі слів «Я 

хочу…». Аналогічно вчинити з реченнями «Я мушу…» та «Я повинен…». 

А тепер напишіть, які самостійні рішення ви приймаєте «тут та тепер». 

Обговорення 

−  Яка частина цієї роботи була легшою, яка – важчою? 

− В якій частині було більше речень? 

− Чи були теми та справи, що згадувалися в кількох реченнях? 

− Які зроблено висновки? 

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують 

фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Заняття  8 

Я знаю. Я зможу.  

Привітання, зворотній зв'язок. 

Вправа 1. «Подаруй усмішку»  

Мета:  створити позитивний емоційний фон, зниження рівня 

тривожності. 

Обладнання:  Розслаблююча музика. 

Хід вправи. Ведучий пояснює учням значення усмішки у житті та 

самопочутті людини. Напруження м'язів не тільки відображає, а й формує 

поганий настрій, утому, негативні емоції. Мають бути напруженими тільки ті 

м'язи, які необхідні, всі інші повинні бути розслабленими. Цілком розслаблена 

людина стирає всі негативні емоції. Усміхайтеся! За серйозного виразу обличчя 

напружені 17 м'язів, а за усмішки  – 7. Фізіологічний сміх – вібрація, масаж, при 

якому знімається напруження. 

Гра «Янгол-охоронець» 

Мета:  зниження рівня агресивності, аналіз поведінки. 

Обладнання: Папір А-4, маркери. 

Хід вправи. Психолог (педагог) пропонує згадати ситуацію, коли підліток 

зміг себе втримати від протиправних дій, і просить записати фрази, які той 

говорив собі при цьому. Далі психолог рекомендує завжди аналізувати 

конкретну ситуацію та прислухатися до порад «янгола-охоронця». 

Притча про хлопця із жахливим характером 

Жив собі хлопець із жахливим характером. Якось батько дав йому ящик із 

цвяхами і сказав по одному забивати у паркан щоразу, коли син втратить 

терпіння і посвариться з кимось. Першого дня хлопець забив 37 цвяхів. Згодом 

він навчився володіти собою і кількість забитих цвяхів щодня зменшувалася.  

Хлопець зрозумів, що легше навчитися володіти своїми емоціями,  ніж 

набивати цвяхи.  
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Нарешті настав день, коли він не забив жодного цвяха. Син підійшов до 

батька і сказав, що в цей день не забив жодного цвяха. Тоді батько наказав 

синові витягати з паркана по одному цвяху в той день, коли він не втратить 

самоконтролю і ні з ким не посвариться. Минали дні, і згодом син зміг сказати 

батькові, що в паркані не залишилося жодного цвяха.  Батько підвів сина до 

огорожі і сказав: «Ти добре зробив, синку, але подивися, скільки дірок 

залишилося... Огорожа вже ніколи не буде такою, як колись...». 

Обговорення. 

Вправа 2. «Чарівний ярмарок» 

Мета: сприяти усвідомленню учасниками своїх позитивних та 

негативних рис характеру. 

Обладнання:  Стікери, маркери. 

Хід роботи. Розповідають учасникам, що вони на чарівному ярмарку, де 

можна продавати та купувати риси характеру та роздає по два стікери. На 

першому записують риси характеру, які б хотіли продати, на іншому – які б 

хотіли купити. Після зачитування стікери клеять на дошку в хаотичному 

порядку. Потім кожен учасник, не дивлячись, забирає два стікери. 

Обговорення. 

− Які риси характеру ви витягнули? 

− Чи змогли б ви прийняти такі риси? 

− Чи хотіли б ви змінити в собі певні риси характеру? 

Підбиття підсумків. «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі 

продовжують фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Заняття 9  

Я знаю міру  

Привітання, зворотній зв'язок. 

Вправа 1.  «Танок з папірцями» 

Мета:  створити позитивний емоційний фон, зниження рівня 

тривожності. 

Обладнання: Папір А-4. 

Хід вправи: Учні розбиваються на пари. Візьміть папірці, притисніться 

чолом один до одного так, щоб між ними був папір. За командою ведучого, учні 

починають рухатися по кімнаті. Можна танцювати, присідати, навіть бігати, але 

так, щоб папірець не впав на підлогу. 

Обговорення. 

Вправа 3. Мозковий штурм: «Відповідальність: за і проти» 

Мета: аналіз конфліктних ситуацій, правопорушень та їх наслідки. 

Обладнання:  Папір А-4. 

Хід роботи. Керівник пропонує учасникам висловити свої думки про те, 

що таке відповідальність, записати всі за і проти відповідальності на папері. 

Обговорення. 

Вправа 4. «Моя поведінка» 

Мета: навчитися поводити себе впевнено. 
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Обладнання: Дві ляльки. 

Хід роботи. Зараз ми виконаємо вправу, мета якої – навчитися розрізняти, 

коли ми поводимося упевнено, а коли невпевнено. Ось ця лялька (ведучий 

надягає ляльку на руку) говоритиме, що відбувалося, а той, хто надягне на руку 

другу ляльку, повинен буде показати, як поводиться в цій ситуації, що говорить 

упевнена і невпевнена в собі людина. 

Психолог (соціальний педагог, ведучий) від імені ляльки пропонує певну 

ситуацію. Другу ляльку надягає той, хто повинен дати відповідь. Після 

декількох ситуацій, запропонованих ведучим, можна запропонувати учасникам 

тренінгу придумати свої власні ситуації. Якщо охочих немає, пропонуються 

ситуації, наперед заготовлені ведучим. 

Важливо, щоб у вправі брали участь всі підлітки, причому ведучий 

звертає увагу на те, щоб учні самі кваліфікували відповідь як упевнену або 

невпевнену.  

Приклади ситуацій: 

− нізащо поставили двійку; 

− хочеш пограти на комп’ютері, а друзі звуть гуляти; 

−хочеш познайомитися з однолітком і т.д. 

У кінці проводиться коротке обговорення і дається визначення упевненій 

і невпевненій поведінці. 

Вправа 5.«Розслаблюємося» 

Уміння розслабитися одним дітям допомагає зняти напруження, іншим – 

сконцентрувати увагу, зняти збудження. Коли людина відчуває напруження, 

можна допомогти собі, розслабившись за допомогою простих прийомів, які 

допоможуть відчути себе більш комфортно і спокійно. 

А) Сядьмо зручніше. Спина розслаблена, спираємося на спинку стільця, 

руки спокійно лежать на колінах. Можна заплющити очі. Зробімо по десять 

глибоких повільних вдихів і видихів. Щоб уповільнити їх, вдихаючи, 

порахуємо подумки до семи, а видихаючи – до десяти. Можна й не рахувати – 

як кому зручніше. Почнімо. 

Учасники виконують вправу. 

Тепер можна розплющити очі. Розповімо, що відчували, виконуючи цю 

вправу. 

Б) Інший спосіб розслабитися можна було б назвати «чарівне слово». 

Наприклад, коли ми хвилюємося, ми можемо промовити це чарівне слово й 

відчуваємо себе набагато впевненіше та спокійніше. Це можуть бути різні 

слова: «спокій», «тиша», «ніжна прохолода», будь-які інші. Головне – щоб вони 

допомагали вам. Спробуймо. 

Підбиття підсумків: «Що ми робили на сьогоднішньому занятті»? 

Передаючи один одному маленький м’ячик, учасники по черзі продовжують 

фразу: «Сьогодні я дізнався (відчув)…» 

 

Використані джерела 

1. Абрамова Г. С. Возрастная психология: Учебник для студентов вузов / 

Г. С. Абрамова. – Екатеринбург : Деловая книга, 1999.– 624 с. 



 

85 

2. Зайченко М. В. Інструментарій соціального педагога / М. В. Зайченко. 

– К.: Шк. Світ, 2011. – 128 с. («Бібліотека шкільного світу»). 

3. Воронцова Т. В. Захисти себе від ВІЛ: Методичний посібник для 

педагога-тренера / Т. В. Воронцова, В. С. Пономаренко. – К. : Алатон, 2011. – 

208 с. 

4. Методи психодіагностики підлітків / за ред. О.Д. Кравченко, 

В. Ф. Моргуна. – Полтава, 1995. – 248 с.   

5. Рогов Е. И. Настольная книга практического психолога в образовании / 

Е. И. Рогов.  – М. : Владос, 1995. – 353 с.  

6. Авальцева Т. Методика освіти «рівний-рівному»: навчальний посібник 

/ Т. Авальцева. – К. : Навч. Книга, 2002. – 127 с. 

7. Профілактика ризикованої поведінки в учнівському і студентському 

середовищі: Метод. Реком. / За ред. В.Г. Панка. – К.: Ніка-Центр, 2004. – 252 с. 

 

 

ПРОГРАМА  

корекційно-розвивальної роботи практичного психолога та соціального 

педагога з підлітками з девіантною та деліквентною поведінкою 

Н.М. ГЛАДКА  

(практичний психолог Шепетівського професійного ліцею) 

О.О. ЛЯСКА 

(соціальний педагог Шепетівського професійного ліцею) 

 

Пояснювальна записка  

Корекційно-розвивална програма «Попередження та корекція підлітків з 

девіантою та деліквентною поведінкою» розроблена для учнів І-ІІІ курсів 

професійного ліцею, оскільки цей період в житті підлітка є кризовим. Програма 

розрахована на 12 занять, тривалість 60-90 хвилин, які проводяться раз на 

тиждень. 

Мета програми. Сприяти  досягненню позитивних змін у поведінці 

підлітка, усунення девіантних та деліквентних проявів у стосунках. Формувати  

вміння контролювати свої емоції, прояв толерантності під час спілкування. 

Завдання програми:  

- Діагностування та відстежування  учнів девіантної та деліквентної 

поведінки. 

-  Сприяти у них створенню особистісної шкали девіантної поведінки,  

яка дозволить скласти уявлення про оптимальні стилі реагування в різних 

ситуаціях. 

- Навчити підлітків відстежувати поведінку у різних ситуаціях. 

- Допомогти їм відкоректувати та врегулювати поведінку в різних 

життєвих ситуаціях. 

Методи та форми, які застосовуються на заняттях. 

У ході роботи використовуються елементи лекцій (інформаційні 

повідомлення), проективні малюнкові методики, тренінгові ігри, тілесно-

орієнтовані методики, арт-терапевтичні техніки, рольові ігри. 
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Кожне заняття проводиться за певною схемою та включає у себе наступні 

елементи: привітання, оголошення теми заняття; вправа-розминка; базові 

вправи; вправа-енергізатор; заключний тренінг, ритуал прощання. 

Кількість занять: 12 занять. 

Тривалість заняття: 60-90 хв. 

Кількість учнів  групи:  8. 

Форма занять: групова. 
  

План занять за темою « Мій світ» 

Дата Тема та мета занять 
Кількість 

занять 

 «Мій світ». Ознайомлення учнів з умовами роботи  та 

створення атмосфери безпеки для подальшого розвитку 

групи. 

Обговорення очікування учасників тренінгу. Представлення 

учасників. 

1 

 Продовження знайомства. Спільне вироблення групових 

правил роботи. Встановлення позитивного 

психоемоційного клімату та довірливої атмосфери  роботи 

групи. 

1 

 Знайомство з власними проступками та дрібними 

провинами 

1 

 Індивідуальна оцінка девіантної та деліквентної поведінки.   1 

 Створення особистісної шкали проступків та дрібних 

провин. 
1 

 Відреагування на особистісну шкалу проступків та провин. 1 

 Відпрацювання конструктивних засобів керування власною 

поведінкою. 

1 

 Вироблення індивідуальних навичок  поведінки. 1 

 Більш глибоке усвідомлення та проживання власних 

агресивних паттернів поведінки. 

1 

 Опанування конструктивними та ефективними видами 

поведінки. 

1 

 Закріплення досягнутих результатів в тренінговій роботі. 1 

 Підведення підсумків роботи. Отримання зворотного 

зв’язку. Закінчення роботи тренінгової групи. 

1 

Усього: 12 занять  

 

Заняття 1 

Мета:  

1. Ознайомлення учасників з умовами роботи тренінгової групи та 

створення правил роботи групи.  

2. Первинне засвоєння прийомів самодіагностики та способів 

саморозкриття, а також активного стилю спілкування та способів передачі і 

прийому зворотнього зв’язку.  
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3. Створення позитивної атмосфери. 

Психолог. Бесіда про психологію. Ознайомлення учасників із правилами 

групової тренінгової роботи. Прийняття правил групи. Правила групової 

роботи створює сама група. Це серйозний і відповідальний етап, оскільки на 

основі цих правил будуватиметься робота групи протягом усіх занять. По ходу 

роботи тренер вносить свої пропозиції та слідкує за тим, щоб учасники не 

упустили основні правила: щирість і відвертість; спілкування за принципом 

«Тут і зараз»; принцип конфіденційності; без запізнень; повага до учасників 

тренінгу; активність; правило «стоп». 

Привітання та знайомство учасників. 

Мета: зняття емоційного напруження, позитивне налаштування на 

заняття, подолання труднощів висловлюватись «перед публікою». 

Вправа 1. «Дерево очікування» 

Мета: усвідомити і визначити, що кожен учасник сподівається від 

тренінгу та порівняти свої очікування з іншими, виявити рівень зацікавленості 

проблемою. 

Тренер роздає учасникам спеціальні «листочки», на яких вони пишуть 

свої сподівання від тренінгу та «вивішують» їх на «Дереві очікувань», яке 

заздалегідь зроблено тренером. Закінчення цієї вправи відбувається наприкінці 

тренінгу. 

Вправа 2. «Знайомство» 

Мета: зняття напруження, зменшення тривожності, встановлення 

довірливих стосунків між учасниками тренінгу, створення доброзичливої, 

невимушеної атмосфери для роботи; отримання цікавої інформації про інших 

учасників. Учасники діляться на пари, у яких один – розповідач,  другий – 

слухач. Протягом 5-ти хвилин розповідає про себе усе, що йому здається 

важливим та відповідає на запитання слухача. Потім партнери міняються 

місцями. Після завершення вправи кожний учасник представляє групі свого 

партнера, але від першої особи «Я….». Обговорення відбувається у два етапи. 

На першому кожний учасник проговорює свої думки та почуття стосовно того, 

наскільки важко чи легко йому було представити групі свого партнера по 

спілкуванню, на другому – наскільки точно слухач представив його.  

Створення та виконання ритуалу прощання 

Учасники тренінгу самі вирішують, як вони будуть прощатися після 

кожного заняття. Це може бути просте «до побачення» або спеціально 

створений групою унікальний набір жестів чи слів. Таким прощанням буде 

закінчуватися кожне заняття. 

 

Заняття 2 

Мета. Встановлення позитивного психоемоційного клімату та 

довірливих стосунків, налаштування на співпрацю. Діагностика внутрішнього 

стану учня. Визначення стратегій поведінки в конфліктних ситуаціях та 

примирення їх на собі. 
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Привітання. Учасники заняття вітають одне одного та розповідають, які 

враження залишилися від попередньої зустрічі, з яким настроєм прийшли на 

сьогоднішнє заняття, у якому стані зараз знаходяться. 

Пригадування правил групи. 

Продовження знайомства учасників. 

Вправа 3. «Гра в імена» 

Мета: презентування себе, налаштування учасників на співпрацю. 

Учасники називають свої імена, а потім додають до нього по одній своїй 

позитивній та негативній якості, які починаються з першої літери імені. 

Вправа 4. «Я - образ» 

Мета: зняття напруження, вивільнення негативних емоцій. Діагностика 

внутрішнього стану, самопрезентація. 

Учасники малюють себе у будь-якому образі. Тренер пропонує учасникам 

представити себе у вигляді якоїсь тварини чи квітки, казкового персонажа і т.д. 

Після закінчення малювання відбувається обговорення. Виконані роботи 

вивішуються поряд до закінчення тренінгу, а кожний бажаючий має можливість 

написати на будь-якому малюнку привітання чи побажання автору. Протягом 

тренінгу учасники можуть вносити корективи у свої малюнки. 

Вправа 5. «Місток» 

Мета: визначення стратегій поведінки в конфліктних ситуаціях, 

примирення їх на собі. 

За допомогою крейди тренер малює на підлозі «вузький місток».  

Інструкція: «Уявіть собі, що цей вузький місток пролягає високо в горах 

через глибоку прірву. Ви стоїте на одному кінці містка, а на іншому стоїть ваш 

партнер. Ви починаєте йти назустріч одне одному і ваше головне завдання 

розминутися на містку так, щоб ніхто не впав у прірву». Коли всі учасники 

побувають у парі один з одним, вправа закінчується. Наприкінці проводиться 

обговорення. Учасники заняття відповідають на запитання: з якими 

труднощами вони зіткнулися під час виконання вправи. 

Вправа 6. «Свічка» 

Мета: встановлення довірливих стосунків. 

Учасники об’єднуються у три групи та утворюють три щільних кола. 

Кожна група обирає одного учасника, який стає у центр кола, заплющує очі та 

складає руки на грудях. Учасники, які утворили коло, починають повільно 

штовхати того, хто стоїть у центрі, але не даючи йому впасти. У центрі кола 

повинен побувати кожний учасник. По закінченню вправи учасники 

обговорюють свої враження. 

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття  3 

Мета. Вивільнення емоцій. Програвання проблемної ситуації, пошук 

рішення. Усвідомлення шляхів вивільнення появи відхильності у поведінці, 

зняття емоційного та фізичного напруження. Створення позитивного настрою. 

Привітання 

Нагадування правил групи. 
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Саморофлексія емоційного стану. 

Вправа 1.«Конфліктний стілець» 

Мета: вивільнення емоцій, програвання проблемної ситуації та пошук 

рішення. 

На середину кімнати ставиться стілець. Він виконує роль актуальної 

проблеми в житті кожного учасника. Учасникам по черзі пропонується підійти 

до цього стільця і вчинити з ним так, як вони завжди роблять в подібній 

ситуації (накричати на стілець, вдарити його, перевернути, сісти верхи, 

викинути за межі кола).  

Інформаційне повідомлення  

Повідомлення на тему: «Девіантна та деліквентна поведінка підлітків та 

їх наслідки». 

Вправа 2. «Малюнок відхилення норм поведінки» 

Мета: усвідомлення шляхів відхилення норм поведінки від 

загальноприйнятих моральних і правових форм. 

Кожний учасник отримує аркуш паперу та кольорові олівці для малюнка. 

Вправа 3. «Вогонь-лід» 

Мета: зняття емоційного та фізичного напруження, створення 

позитивного настрою. 

Вправа включає в себе поступове напруження та розслаблення всього 

тіла. Учасники виконують вправу, стоячи у колі. За командою тренера «вогонь» 

учасники починають інтенсивні рухи тілом. Плавність та швидкість рухів 

обирається кожним учасником самостійно. За командою «лід» учасники 

застигають у позі, у якій застала їх команда, напружуючи все тіло якомога 

сильніше. Гра триває 5-10 хвилин. По закінченню вправи учасники 

обговорюють свій досвід. 

Виконання ритуалу прощання. 

Заняття 4 

Мета. Усвідомлення учасниками важливості невербальних способів 

спілкування. Формування навичок адекватної оцінки інших, відкриття 

внутрішніх проблем для подальшої роботи з ними, вивільнення  негативних 

емоцій. 

Привітання 

Пригадування правил групи. 

Рефлексія емоційного стану. 

Вправа 1. «Зображення емоцій» 

Мета: вміння розрізняти сигнали тіла та подавати їх у невербальному 

вигляді, оцінка внутрішніх станів. 

Учасники прислухаються до того, що відчуває їх тіло та по колу 

демонструють це відчуття за допомогою невербальних засобів. Під час 

обговорення учасники роблять акцент на тому, чому, на їхню думку, тіло 

відчуває себе добре чи погано. 
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Вправа2. «Зворотній зв'язок» 

Мета: отримання інформації про себе від оточуючих, можливість 

подивитись на себе збоку. Формування навички адекватно оцінювати інших, 

поглибити зв’язок між учасниками. 

Один з учасників сідає в центр кола  та ставить питання всім по черзі «Які 

ти помічаєш труднощі у спілкуванні зі мною?», «Чи є прояви відхилень у моїй 

поведінці і чому?». Відповіді вислуховуються мовчки без коментарів та 

заперечень. У центрі кола можуть побувати всі бажаючі.  

Вправа 3. «Камінець у черевику» 

Мета: відкриття внутрішніх проблем для подальшої роботи з ними, 

вивільнення негативних емоцій. 

Інструкція. Сядьте, будь ласка, в одне загальне коло. Можете розповісти 

мені, що відбувається, коли у ваш черевик потрапляє камінчик? Можливо, цей 

камінець не сильно заважає, і ви залишаєте все як є. Може, навіть траплятись і 

так, що ви забуваєте про неприємний камінчик і лягаєте спати, а вранці 

надягаєте черевик, забувши витягнути з нього камінчик. Але через деякий час 

ви помічаєте, що нозі стає боляче. Зрештою, цей маленький камінчик 

сприймається вже як уламок цілої скелі. Тоді ви знімаєте взуття і витрушуєте 

його звідти. Однак на нозі вже може бути ранка і маленька проблема стає 

великою проблемою. Коли ми сердимося, буваємо чимось стурбовані або 

схвильовані, то спочатку це сприймається як маленький камінчик в черевику. 

Якщо ми вчасно подбаємо про те, щоб витягнути його звідти, то нога 

залишається цілою і неушкодженою, якщо ж ні, то можуть виникнути 

проблеми, і чималі. Тому завжди корисно говорити про свої проблеми одразу. 

Якщо ви скажете нам: «У мене камінчик у черевику», то всі ми будемо знати, 

що вам щось заважає і зможемо поговорити про це. Я хочу, щоб ви зараз 

гарненько подумали, чи немає зараз чогось такого, що заважало б вам. Скажіть 

тоді: «У мене немає камінчика в черевику», або: «У мене є камінчик в 

черевику». Розкажіть нам, що ще вас пригнічує. 

Вправа 3. «Зняти м’язовий зажим» 

Мета: контроль неприємних почуттів, зняття емоційного напруження. 

Учасники групи сидять на стільцях. За вказівкою ведучого всі змінюють 

зручну позу на незручну. Наприклад, притискають підборіддя до ключиці; 

торкаються пальцями руки задньої ніжки стільця; дістають олівець, який 

лежить на підлозі далеко від стільця та ін. При цьому має виникнути 

напруження чи зажим у певних м’язах. Учасники повинні застигнути у цій позі 

на декілька секунд та чітко виділити місце зажиму, сконцентрувати на ньому 

свою увагу. Після цього зняти зажим вольовим зусиллям. Під час обговорення 

тренер ставить запитання: 

- У кого виникли труднощі під час зняття зажимів? 

- Як ви перебороли ці труднощі? 

Кожний учасник по черзі розповідає про свій досвід групі. 

Виконання ритуалу прощання 
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Заняття 5 

Мета. Налаштування на співпрацю. Вивільнення негативних емоцій. 

Оцінка внутрішнього стану учасників. 

Привітання 

Саморефлексія особистого самопочуття. 

Вправа 1. 

«Випустити пару» 

Мета: налаштування на співпрацю, вивільнення негативних почуттів. 

Кожен з учасників може сказати іншим, що йому заважає або на що він 

сердиться, звертаючись при цьому до конкретної людини. Людина, до якої 

звертаються, не виправдовується, а мовчки вислуховує все, що їй хочуть 

сказати. 

Вправа2. 

«Створи особистісну шкалу прогулів» 

Мета: оцінка внутрішнього стану учасників, налаштування на роботу над 

собою. 

Кожний учасник отримує декілька аркушів паперу і кольорові 

фломастери. За їх допомогою він повинен намалювати причини, які змушують 

прогулювати заняття або спілкування з антисоціальними компаніями. 

Вправа 3. 

«Нарубати дрова» 

Мета: звільнення від негативних емоцій, зняття напруги і зменшення 

рівня тривоги. 

Учасники стають таким чином, щоб навколо було багато місця та 

уявляють, що їм треба нарубати дрова з декількох великих брусків. Вони 

показують якого розміру цей брусок, ставлять його на пень, піднімають сокиру 

високо над головою. Кожний раз, коли сокира з силою опускається, учасники 

можуть вигукувати голосне «Ха!». Потім ставиться наступний брусок та 

рубиться знову. Через дві хвилини кожний учасник розказує скільки брусків він 

нарубав. 

Вправа 4. 

«Створи особистісну шкалу здорового способу життя» 

Мета: оцінка внутрішнього стану учасників, налаштування на роботу над 

собою. 

Кожний учасник отримує декілька аркушів паперу і кольорові 

фломастери. За їх допомогою він повинен намалювати власну шкалу здорового 

способу життя. 

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття 6 

Мета. Налаштування учасників на позитивну атмосферу роботи в групі. 

Зняття тривожності та скутості. Формування навичок адекватної реакції на 

гармонізацію та оптимізацію розвитку учня. 

Привітання. 

Саморефлексія почуттів. 
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Інформаційне повідомлення  

Повідомлення: «Можливі реакції на девіантну та деліквентну поведінку». 

Вправа 1. 

«Паперовий бум» 

Мета: налаштувати учасників на позитивну атмосферу роботи в групі, 

зняття тривожності та скутості. 

Всі учасники отримують завдання наробити якомога більше паперових 

кульок різного розміру, після чого об’єднуються у 2 команди і розташовуються 

в різних кутах кімнати. За сигналом ведучого команди починають «обстріл 

суперника» зробленими паперовими кульками. Вправа дозволяє зняти емоційну 

напругу.  

Вправа 2. «Сміх» 

Мета: формування навичок адекватної реакції на поведінку. 

Всі учасники діляться на пари. Один з пари виконує роль «хулігана» і 

може виявляти її різними способами, інший повинен за допомогою жартів 

зупинити опонента. Вправа триває стільки часу, поки «хуліган» не 

посміхнеться. Потім учасники міняються ролями. 

Вправа 3. «Веселий фотограф» 

Мета: створення позитивного настрою, формування навички 

взаємостосунків у антисоціальних ситуаціях. 

Один учасник грає роль фотографа, до якого завітала група напружених і 

незадоволених людей. Його завдання – зробити таку фотографію, на якій всі до 

одного посміхалися б. 

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття 7 

Мета. Згуртування групи. Відпрацювання конструктивних засобів 

керування власною поведінкою. Усвідомлення себе з позиції лідера та 

формування навичок співпраці, вироблення терплячості до недоліків інших. 

Привітання учасників 

Оголошення теми і мети 

Вправа 1. «Плутанина» 

Мета: налаштування на співпрацю, згуртування групи. 

Учасники стають у коло, одночасно беруться за руки і роблять це так, 

щоб у кожній руці кожної людини виявилася чиясь одна рука. Після того, як 

тренер переконається, що всі руки з’єднанні попарно, він пропонує учасникам 

групи «розплутатися», не згорнувши рук. Під час виконання вправи досить 

часто виникає ідея неможливості вирішення поставленого завдання. У цьому 

випадку тренер повинен спокійно сказати: «Це завдання можна вирішити, 

розплутатися можна завжди».  

Інформаційне повідомлення 

Повідомлення: «Альтернатива порушенню  існує». 

Вправа 2. «Безмовний крик» 

Мета: відпрацювання конструктивних засобів керування з відхиленнями 

у поведінці. 
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Інструкція. Закрий очі і тричі глибоко і сильно видихни. Уяви собі, що ти 

йдеш у тихе і приємне місце, де ніхто тобі не завадить. Згадай про того, хто 

залучає тебе до антисоціальних вчинків (курива та алкоголю, прогулювання 

занять, порушень дисципліни). Уяви собі , що ця людина може підвести тебе до 

біди.  Це діє тобі на нерви. Також уяви, що ця людина ще сильніше дратує тебе. 

Хай твоє роздратування посилюється. Визнач сам, коли роздратування стане 

досить сильним. Та людина теж повинна зрозуміти, що більше залучати  тебе 

вже не можна. Для цього ти можеш закричати з усіх твоїх сил, але так, щоб 

цього ніхто не почув. Тобто, кричати треба про себе. Може бути, що ти захочеш 

заволати: «Досить! Перестань! Зникни!». Відкрий рот і закричи про себе так 

голосно, як тільки зможеш. У твоєму потаємному місці ти один, там ніхто не 

може почути тебе. Закричи ще раз, і цього разу кричи ще голосніше! А тепер 

знову згадай про людину, яка ускладнює тобі життя. Придумай в своїй уяві, як 

ти зможеш зробити так, щоб вона більше тебе не мучила. Відкрий очі і розкажи 

нам про те, що ти пережив. 

Вправа 3. «Король» 

Мета: усвідомлення себе з позиції лідера, формування навичок співпраці, 

вироблення терплячості до недоліків інших. 

Тренер пропонує всім учасникам по черзі стати королем на 5 хвилин. Всі 

інші стають слугами і повинні робити все, що наказує король. Природно, 

король не має права віддавати такі накази, які можуть образити його або інших, 

але він може дозволити собі багато чого. Він може наказати, наприклад, щоб 

його носили на руках, щоб йому кланялися, щоб подавали йому пити, щоб 

слуги були у нього «посильними» і так далі.   

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття 8 

Мета. Створення позитивної атмосфери в групі. Зняття емоційного та 

фізичного напруження. Визначення причин порушення норм поведінки. 

Формування вміння знаходити позитивних поведінкових реакцій і переживань. 

Програвання ролей та навчання різних стратегій поведінки в конфліктних 

ситуаціях, надання можливості побачити конфліктні ситуації з різних сторін. 

Формування вміння зображати інформацію в символах, працювати в групі, 

надання можливості кожному проявити себе. 

Привітання учасників 

Оголошення теми і мети. 

Пригадування правил групи. 

Саморефлексія емоційного стану. 

Вправа 1. «Хто починає» 

Мета: створення позитивної атмосфери в групі, зняття напруги. 

Всі учасники стають по колу. Інструкція: «Нехай хтось з вас вийде за 

двері. Ми (ті, хто залишиться) виберемо одну людину, яка буде ініціатором 

руху. Вона буде виконувати будь-які рухи, час від часу змінюючи їх, а ми всі 

будемо їх повторювати. Учасник, який перебував за дверима, повернеться до 

кімнати, встане в центр кола і, уважно спостерігаючи за нами, намагатиметься 
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зрозуміти, хто ж є ініціатором руху». Коли один з учасників вийде за двері, 

група вирішує, хто буде ініціатором руху. У ролях ініціатора руху і того, хто 

намагається його виявити, можуть виступити кілька людей.  

Вправа 2. «Любов - злість» 

Мета: визначення причин порушення поведінки, формування вміння 

знаходити позитивні якості, проговорення та вивільнення від негативних 

поведінкових проявів.  

Інструкція. Сядьте, будь ласка, в одне загальне коло і закрийте очі. Уяви 

собі, що зараз ти розмовляєш з ким-небудь, хто провокує тебе на антисоціальні 

дії. Скажи цій людині, за що ти на неї розсердився. Поговори з цією людиною 

про себе, так, щоб ніхто не міг тебе почути. Скажи дуже чітко і точно, на що 

саме ти розсердився. А тепер скажи людині, з якою ти розмовляв, що тобі в ній 

подобається. Скажи про це теж як можна конкретніше. А тепер подумай трохи 

про те, хто в групі тебе іноді злить. Уяви, що ти підходиш до цієї людини і 

чітко і конкретно кажеш їй, чому саме вона тебе вивела із себе. Тепер подумки 

підійди до цієї людини  знову і скажи їй, що тобі подобається в ній. Тепер ти 

можеш знову відкрити очі і подивитися на коло. А зараз ми можемо 

обговорити, що кожен з вас пережив у своїй уяві. 

Завдяки змістовно точному називанню причин свого незадоволення чи 

образи учасники можуть помітити, що відкидають не всю людину, а лише 

певний спосіб її поведінки. Коли незадоволення точно сфокусоване, людина не 

підпадає настільки сильно під його вплив. 

Вправа 3. «Соціальні маски» 

Мета: програвання ролей та навчання різних стратегій поведінки в 

конфліктних ситуаціях, надання можливості побачити конфліктні ситуації з 

різних сторін. 

Кожний учасник отримує карточку з назвою соціальної маски (керівник, 

гуманіст, хуліган, провокатор і т.д.). Протягом 2-3 хвилин від повинен зіграти 

перед іншими учасниками цей образ, а всі решта повинні його вгадати. 

Вправа 4. «Піктограми» 

Мета: формування вміння зображати інформацію в символах, працювати 

в групі, надання можливості кожному проявити себе. 

Інструкція. Піктограма – це ємне графічне зображення предметів, всякого 

роду інформації. Ви всі бачили приклади піктограм, наприклад, на дорожніх 

знаках. Якщо на знакові хрест-навхрест намальовані вилка і ложка – це, 

звичайно, їдальня або кафе. Червоний хрест – це лікарня або медичний пункт. 

Давайте пригадаємо, з якими піктограмами ми ще стикаємося в житті? Після 

того, як учасники згадали, які піктограми вони бачили, починається сама 

вправа. Вона проходить в кілька етапів: 

Учасникам пропонується продумати, а потім намалювати такі піктограми: 

«Веселе свято», «Глуха бабуся», «Дрібний дощик», «Щастя». Після закінчення 

роботи влаштовується виставка піктограм, а потім проводиться коротке 

обговорення на тему: «Чому піктограми одного і того ж змісту можуть бути 

намальовані по-різному?».  
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Далі група ділиться на дві команди. Командам пропонується самим 

придумати зміст піктограм і намалювати їх. Малюнків повинно бути стільки ж, 

скільки людей в команді. Одна з команд по черзі представляє свої малюнки, а 

інша повинна вгадати, який зміст приховано за ними. Перемагає та команда, 

яка вгадувала краще і більш докладно могла пояснити хід своїх міркувань. 

Вправа  5. «Компот» 

Мета: зняття емоційного та фізичного напруження, створення позитивної 

атмосфери в групі. 

Учасники сидять у колі, ведучий стоїть, так як у нього немає стільця. 

Ведучий звертається до учасників з проханням: «Нехай зараз встануть і 

поміняються місцями ті, хто любить морозиво». Коли учасники встали – 

ведучий швидко займає місце одного з них. Той, хто залишився без місця, стає 

ведучим.  

Умови:  

1. При обміні місцями гравцям не можна займати стільці сусідів справа і 

зліва.  

2. Важливо стежити за тим, щоб нові ведучі повністю проговорювали 

формулювання прохання.  

(Гра повторюється 3-5 разів.) 

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття  9 

Мета..Налаштування на роботу, зняття тривоги. Розвиток 

взаєморозуміння. Програвання конфліктних ситуацій, пошук конструктивного 

виходу з них. Знаходження  спільної мови, створення позитивного настрою. 

Привітання 

Оголошення теми і мети. 

Пригадування правил групи. 

Саморефлексія емоційного стану. 

Вправа 1. «Дзеркало» 

Мета: зняття тривоги, налаштування на роботу, розвиток 

взаєморозуміння. 

Партнери стають обличчям один до одного. Один з них робить будь-які 

дії, наприклад, причісується, а інший дзеркально повторює їх. А потім навпаки. 

Вправа 2. «Килим світла» 

Мета: програвання конфліктних ситуацій, пошук конструктивного 

виходу з них, відмова від антисоціальної поведінки. 

Матеріали: Шматок не дуже товстого пледа розміром 90 на 150 

сантиметрів або м’який килимок такого ж розміру.  

Інструкція. Сядьте в коло всі разом. Чи можете ви сказати, про що ви 

іноді сперечаєтесь один з одним? Що ви ділите зі своїми братами або сестрами? 

Про що ви сперечаєтеся тут, в групі? Як ви почуваєтеся після такої суперечки? 

Що може статися, якщо в суперечці стикаються різні думки? 

Я принесла для всіх нас невеликий шматок тканини, який стане нашим 

«килимом світла». Як тільки виникне суперечка, «противники» можуть сісти на 
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нього і поговорити один з одним так, щоб знайти шлях світлого вирішення 

своєї проблеми. 

Давайте подивимося, що з цього вийде (покладіть плед у центр кола, а на 

нього – гарну книжку з картинками або будь-який інший цікавий предмет). 

Уявіть собі, що Вадим і Олег хочуть отримати її, але вона одна, а їх двоє. Вони 

обидва сядуть на «килим світла», а я сяду поруч, щоб допомогти їм, коли вони 

захочуть обговорити і вирішити цю проблему. Ніхто з них не має права просто 

взяти цю річ. У кого є пропозиція, завдяки якій можна було б вирішити цю 

проблему? Кожного разу, коли розгориться суперечка, учасники зможуть 

використовувати його для вирішення цієї проблеми, обговоривши її. Це 

прекрасний символ відмови від антисоціальної поведінки. 

Вправа  3. «Обзивалки» 

Мета: налаштування на співпрацю, знаходження  спільної мови. 

Учасники гри передають по колу м’яч, при цьому називають один-одного 

різними необразливими словами. Це можуть бути назви дерев, фруктів, грибів, 

риб, квітів... Кожне звернення обов’язково має починатися зі слів «А ти ...». 

Наприклад: «А ти – морквина!». У заключному колі учасники обо’вязково 

говорять своєму сусідові що-небудь приємне, наприклад: «А ти – мій справжній 

друг!».  Гра корисна якщо проводити її у швидкому темпі. 

Вправа 4. «Комплімент» 

Мета: створення позитивного настрою. 

Кожен учасник повинен сказати своєму сусідові що-небудь приємне. 

Обов’язкові умови «Комплімент»:  

1. Звернення на ім’я.  

2. Сказане має бути приємним не для того, хто говорить, а для того, хто 

слухає. 

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття 10 

Мета. Активізація знань по пошуку виходу з проблемних ситуацій. 

Підвищення самооцінки, самопрезентація, створення позитивного настрою. 

Привітання учасників 

Оголошення теми і мети. 

Інформаційне повідомлення 

Повідомлення: «Керування власними емоціями». 

Вправа 1. «Вихід Є!» 

Мета: активізація знань по пошуку виходу з проблемних  ситуацій. 

Всі учасники об’єднуються у 2 команди, кожна має створити плакат, на 

якому схематично зобразить існуючі шляхи виходу з проблемних ситуацій. При 

обговоренні варто звернути увагу на ті шляхи, які не згадувалися, та на ті, які 

зустрічалися часто. Тренер акцентує увагу на ефективності  представлених 

способів. Після обговорення хтось з учасників робить загальний підсумок та на 

дошці виписує весь перелік шляхів виходу з конфлікту. 
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Вправа2. «Самопохвала» 

Мета: підвищення самооцінки, самопрезентація, створення позитивного 

настрою. 

Учасникам пропонується стати на яке-небудь підняття, наприклад, на 

стілець, і похвалити себе за те, що виконував такі важкі завдання. 

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття 11 

Мета..Налаштування на роботу. Формування групової взаємодії. 

Підбиття підсумків, отримання від учасників тренінгу інформації про 

результативність занять. Зняття тривоги, напруги, скутості. Формування 

колективної взаємодії. Отримання зворотнього зв’язку від учасників тренінгу, 

рефлексія. 

Привітання учасників. 

Оголошення теми і мети. 

Вправа 1. «Скульптура» 

Мета: налаштування на роботу, формування групової взаємодії. 

Учасникам пропонується об’єднатися у малі групи та створити 

скульптуру їхньої групи. На виконання завдання дається 10 хвилин. Під час 

обговорення тренер робить акцент на відчуттях учасників. 

Вправа 2. «Повернення до дерева очікувань» 

Мета: підбиття підсумків, отримання від учасників тренінгу інформації 

про результативність занять. 

Учасники повертаються до дерева очікувань, кожний бере свій листочок 

та оцінює наскільки виправдалися його очікування після закінчення тренінгової 

роботи. Після чого відбувається загальне обговорення. 

Вправа 3. «Кульки» 

Мета: зняття тривоги, напруги, скутості, формування колективної 

взаємодії. 

Кожний учасник уявляє собі, що знаходиться у центрі уявної кульки. 

Центр кульки – сам учасник, границі – руки, витягнуті у боки. Завдання – 

пересуватися по приміщенню, намагаючись не зачіпати інші «кульки». 

Вправа 4. «Одне слово» 

Мета: отримання зворотного зв’язку від учасників тренінгу, рефлексія. 

Учасникам групи пропонується одним словом висловити свої враження 

від всього тренінгу. 

Виконання ритуалу прощання. 

 

Заняття 12 

Мета. Активізація отриманої інформації. Співпраця в групі. Зняття 

емоційного напруження. Створення позитивної атмосфери, рефлексія. 

Привітання. 

Саморефлексія емоційного стану. 

Оголошення теми і мети заняття. 

Обговорення вражень від тренінгу, зворотній зв'язок з тренером. 
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Вправа 1. «Я хочу сказати своєму колезі» 

Мета: активізація отриманої інформації, співпраця в групі. 

Тренер пропонує всім учасникам об’єднатися у 3 групи. Кожна група 

повинна скласти текст 5–ти хвилинної доповіді на одну із запропонованих тем. 

На роботу дається 20 хвилин. Після чого кожна група обирає того учасника, 

який буде робити саму доповідь. Теми доповідей: 

- В чому полягає девіантна та деліквентна поведінка та як її 

диференціювати. 

- Що означає антисоціальна поведінка. 

- Як наблизитися до ефективної поведінки в конфлікті. 

Тренер зосереджує увагу учасників на тому, що вони повинні засновувати 

свою доповідь на тих знаннях, які були набуті протягом всього тренінгу. 

Кожний виступ супроводжується словами подяки тренера та оплесками всіх 

учасників. 

Вправа 2. «Груповий звук» 

Мета: зняття емоційного напруження. 

Всі учасники сидять у колі. По черзі кожний учасник вимовляє (виспівує, 

викрикує, шепоче…) будь-який звук, який виражав би його сутність. На 

наступному етапі всі учасники мають відтворити свої звуки одночасно та 

втримувати цей «груповий звук» стільки, скільки потрібно. Під час 

обговорення вправи учасники роблять акцент на своїх відчуттях. 

Вправа 3. «Подарунок» 

Мета: створення позитивної атмосфери, рефлексія. 

Необхідні матеріали: учасники мають принести з дому будь-які речі, які 

здаються їм привабливими, та які можна використовувати як матеріал для 

створення якоїсь речі. Тренер просить учасників подумати, який подарунок 

вони зробили б собі. Важливо придумати той подарунок, який дійсно потрібен. 

На обмірковування дається 5 хвилин. Після цього кожен повинен зробити для 

себе цей подарунок з принесених матеріалів. Якщо матеріалів не вистачає, 

можна позичити щось у інших учасників. Ведучий має нагадати, що подарунки 

робляться для себе, тому у кінцевому результаті вони мають викликати лише 

позитивні емоції.  

Виконання ритуалу прощання. 
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КОРЕКЦІЙНО-РОЗВИВАЛЬНА ПРОГРАМА 

«Профілактика і корекція суїцидальної поведінки» 

А. О. МАЛЬЧИК  

(соціальний педагог Державного професійно-технічного закладу 

«Славутський професійний ліцей») 

 

Пояснювальна записка 

Суїцид – навмисне самоушкодження зі смертельним результатом 

(позбавлення себе життя). 

У 9 випадках з 10 юнацькі замахи на самогубство – не бажання покінчити 

рахунки з життям, а крик про допомогу. При подібних бажаннях підлітки та 

юнаки часто говорять і попереджають заздалегідь, 80% суїцидних спроб 

відбувається вдома, в денний або вечірній час, коли хтось може втрутитися. 

Багато хто з них відверто демонстративні, адресовані комусь конкретному, 

іноді можна навіть говорити про суїцидальний шантаж. 

Своєчасна психологічна підтримка, добра участь, надана підліткам у 

важкій життєвій ситуації, допомогли б уникнути трагедії. За даними офіційної 

статистики, від самогубства щорічно гине близько 2800 дітей і підлітків у віці 

від 5 до 19 років, і ці страшні цифри не враховують випадків спроб до 

самогубства. 

Зважаючи на недостатню розробленість та систематизацію теоретичного, 

практичного та прикладного аспекту суїциду у підлітковому віці, шляхів його 

виявлення та профілактики в системі професійно-технічної освіти, було 

створено корекційно-розвивальну програму «Профілактика і корекція 

суїцидальної поведінки». 

Комплексна програма розрахована на 41 годину. 

 

Тематичний план 

№ 

з/п 
Назва теми програми Тривалість 

1. Теоретичні аспекти суїциду  

2. Психологічна діагностика суїцидальних тенденцій 10 год. 

3. Шляхи надання психологічної допомоги підліткам з 

аутоагресивною поведінкою 

- надання індивідуальних консультацій (учням;  

батькам та педпрацівникам за наданими 

рекомендаціями). 

 

 

14,0 год. 

10,0 год. 

5,0 год 
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4. Основні стратегії допомоги 

- Напрямки профілактики суїцидальних тенденцій; 

- Система роботи з профілактики підліткового суїциду; 

- Семінар-практикум для педагогічного колективу 

«Профілактика суїцидальної поведінки учнів» (може 

аналогічно використовуватись у роботі з батьками) 

 

 

 

 

2,0 год. 

 Усього 41,0 год. 

Теоретичні аспекти суїциду 

Вперше увагу суїцидам із наукової точки зору приділив французький 

соціолог Еміль Дюркгайм, якого вважають засновником суїцидології. У своїй 

праці «Самогубство» (1897) він довів, що навіть такий вчинок, як самогубство, 

який, на перший погляд, видається зумовленим лише особистими чинниками, 

насправді є соціальним фактом – продуктом тих значень, очікувань і угод, які 

виникають у процесі спілкування людей між собою. Соціолог вказав на те, що 

індивіди, які мають потужнішу сітку соціальних зв'язків, є менше схильними до 

самогубств, ніж індивіди, які слабо пов'язані з життям груп (атеїсти частіше 

вдаються до суїциду, ніж віруючі люди, самотні – частіше, ніж сімейні, 

військові – частіше ніж цивільні, а під час мирного часу – частіше, ніж під час 

воєн і революцій). Виходить, самогубство є характернішим для представників 

одних соціальних груп, аніж для вихідців із інших соціумів, а відтак – воно є 

явищем соціальним. Тобто, якщо вчинками людини керує її свідомість, а це 

свідчить, що значною мірою вона належить не самому індивіду, а соціальному 

цілому, частиною якого вона є. 

Величезний статистичний матеріал дозволив ученому дійти висновку: 

«Склад індивідів, які утворюють певне суспільство, з року в рік змінюється, а 

кількість самогубств, однак, залишається постійним до того часу, доки не 

зміниться саме суспільство». З того часу багато держав навіть засекретили 

статистику самогубств як стратегічну інформацію, яка показує ступінь 

згуртованості нації. 

При дослідженні самогубств Е. Дюркгайм виділяв також таке поняття як 

анóмія – відчуття дезінтеграції, власної непотрібності, яке виникає в індивіда 

при швидкій зміні суспільної ситуації та при послабленні соціальних зв'язків. 

Воно призводить до виникнення відхилень та соціальної девіації. 

За даними Всесвітньої організації охорони здоров'я, серед населення 

віком від 15 до 44 років самогубство є одним з трьох головних причин 

смертності. Щороку у світі близько мільйона людей покінчують життя 

самогубством, тобто одна людина кожні 40 секунд. 

Щодо суспільних категорій, які найбільш схильні до скоєння подібних 

вчинків, то найвищий показник самогубств відзначається серед психічно 

хворих, хронічних алкоголіків, наркоманів, інвалідів. До групи ризику можна 

також віднести літніх людей, засуджених, а також дітей і підлітків. 

Кількість самогубств, скоєних дітьми, збільшується, а вік самогубців 

зменшується. Особливо вразливою до соціальних негараздів у суспільстві є 

молодь. Про це свідчить і значне зростання кількості самогубств серед молодих 

людей: за період 1991-1994 років кількість самогубств в Україні серед молоді 
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зросла вдвічі. Основні їх причини лежать у сфері соціальній, соціально-

психологічній, що окреслює втрату соціальних зв'язків, депресію, фрустрацію, 

алкоголізм, наркоманію, невдачі у навчанні, конфлікти із родичами, 

однолітками, страх перед майбутнім, самотність, розчарування у коханні, 

втратою сенсу життя і професійних перспектив, хронічною відсутністю грошей 

і роботи тощо. Тому нинішні молоді громадяни, на відміну від старшого 

покоління, поставлені подвійно в екстремальні умови, вихід з яких може бути 

непередбачуваним і неконтрольованим. 

За даними центру досліджень дитинства Українського НДІ, у 27% дітей 

віком від 10 до 17 років час від часу з'являються суїцидальні думки. Крім того, 

більшість дитячих самогубств пов'язана не з психічними захворюваннями, як 

здається на перший погляд, а з недоліками морального виховання. До важливих 

чинників суїцидальності неповнолітніх можна віднести ще й такі: втрата 

батьківської любові, нерозділене кохання, розлучення батьків, що породжує 

відчай, образу, ревнощі, вражене самолюбство, приниження, знущання, 

вагітність, які породжують відчай, страх, тривогу, при нестійкій, ще не 

повністю сформованій психіці. 

Суїцидальні тенденції або суїцидальна поведінка – це думки про 

самогубство, бажання і наміри вбити себе, суїцидальні мотиви, відповідні 

емоційні переживання (туга, безнадія, тривога, почуття провини), а також 

конкретні вчинки, спрямовані на заподіяння собі смерті.  

Внутрішніми формами суїцидальної поведінки є: 

Суїцидальні думки – міркування суб’єкта про відсутність цінності і сенсу життя, 

обґрунтування доцільності власної смерті, обмірковування способів і засобів 

самогубства. 

Суїцидальні задуми – мисленнєві операції, в яких формується суїцидальний 

намір, обирається спосіб, визначаються засоби, час скоєння самогубства. 

Суїцидальний намір – утворений із задумів і вольового рішення мотиваційний 

феномен, який пов’язує внутрішньо-психічну і зовнішньо-дієву складові 

вчинку самогубства. 

Зовнішніми формами суїцидальної поведінки є:  

Завершений суїцид – цілеспрямований вчинок самогубства, який мав летальний 

фінал. 

Суїцидальна спроба (парасуїцид) – цілеспрямоване оперування засобами 

самогубства, яке внаслідок певних обставин не завершується смертю.  

У цілому суїцидальна поведінка – це різні форми активності, які є 

деструктивним способом вирішення особистісних проблем в умовах 

конфліктної ситуації. Змістом суїцидальної кризи виступає гострий емоційний 

стан, який виникає в критичній ситуації зіткнення особистості з перешкодами 

на шляху задоволення її найважливіших життєвих потреб. 

Суїцидальна поведінка завжди полімотивована. І це передбачає ієрархію 

мотивів. В. Тихоненко пропонує 5 типів суїцидальної поведінки, тобто це типи 

провідних мотивів:  

- заклик – основним сенсом є звернення на себе уваги оточуючих; 

- протест – активна реакція проти ситуації, що склалася; 
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- парасуїцидальна пауза – необхідність дати собі хоч короткий 

відпочинок у ситуації конфлікту («Хотілося б заснути і довго-довго не 

прокидатися»); 

- уникнення страждання – необхідність «виключення» з важкої ситуації, 

психалгія (звільнення від болю); 

- самопокарання – потреба таким чином спокутувати провину, покарати 

себе як винного, злочинця. 

Серед мотивів, які пояснюють спроби самогубства, підлітки й експерти-

психологи вказують на різні спонуки в такий спосіб вплинути на інших 

людей: 

- «дати зрозуміти людині, у якому ти розпачі» – близько 40%; 

- «змусити шкодувати людину, що погано до тебе ставилася» – близько 

30%; 

- «показати, як ти любиш іншого» і «з'ясувати, чи любить справді тебе 

інший» – 25%; 

- «вплинути, щоб інший змінив своє рішення» – 25%; 

- «заклик, щоб прийшла допомога від іншого» – 18%. 

Крім того, виявлено, що 63% від всього підліткового суїциду 

здійснюється дітьми, що ростуть без батьків. 

Підлітки, які проявили небажання жити, мають вищий інтелектуальний 

рівень розвитку. Щодо успішності в навчанні, серед усіх представників «групи 

ризику» – «нещасливі», «самотні», «ті, що втрачають бажання жити» – більше 

підлітків, які навчаються на «задовільно», ніж у групі «благополучних». У 

підгрупі «депресивних» більше тих, хто вчиться на «добре» і «відмінно». 

Видатний російський психіатр і патопсихолог А. Лічко пропонує таку 

класифікацію суїцидальної поведінки: 

1. Демонстративна суїцидальна поведінка. Це розігрування театральних 

сцен із зображенням спроб самогубства без усякого наміру справді покінчити із 

собою, іноді з розрахунком, що вчасно врятують. Усі дії починаються з метою  

залучити чи повернути втрачену до себе увагу, розжалобити, викликати 

співчуття, позбутися від неприємностей, що загрожують, чи, нарешті, щоб 

покарати кривдника, звернувши на нього обурення оточуючих, чи завдавати 

йому серйозних неприємностей. 

2. Афективна суїцидальна поведінка. Сюди відносяться суїцидальні 

спроби, здійснені на висоті афекту, який триває лише хвилини, але іноді через 

напруженість ситуації може розтягуватися на години. У певний момент тут 

виникає думка піти з життя чи припускається така можливість. Зрештою, 

істинний замах на самогубство може відбуватися також на висоті афективної 

реакції. 

3. Істинна суїцидальна поведінка. Тут має місце обміркований, нерідко 

поступово виношений намір покінчити із собою. Поведінка будується так, щоб 

суїцидальна спроба була ефективною, щоб суїцидальним діям «не 

перешкодили». У залишених записках, зазвичай, звучать ідеї 

самозвинувачення, записки більш адресовані самому собі, ніж іншим, чи 

призначені для того, щоб виправдати близьких. 
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У цілому фактори суїцидальної поведінки можна розділити на внутрішні і 

зовнішні. До зовнішніх належать мікросоціальні умови (особливості сімейного 

виховання і спілкування, відносини у референтній групі, дезадаптаційні 

фактори професійної діяльності); до внутрішніх належать індивідуальні 

особливості особистості (характер, психофізичний та емоційний стан). 

Уявлення про цінність життя у дітей і підлітків абсолютно інше. 

Життєвий досвід у них дуже малий і обмежується часто враженнями від 

телевізійних фільмів, коли герої оживають або живуть в іншому вимірі і навіть 

намагаються втручатися в справжнє життя. Тому дуже багато хто з підлітків, 

які здійснюють самогубство, впевнені, що: 1) їх врятують; 2) якщо їх не 

врятують, то все одно вони будуть жити далі, тільки в іншій формі. 

Визначальним чинником суїцидальної поведінки у підлітків, яким 

невластиві патопсихологічні риси, є соціально-психологічні. Зокрема, значимий 

вплив справляє наслідування поведінкових взірців, які поділяються 

субкультурою і проявляються у підлітків як «ефект Вертера». З цим чинником 

пов’язані й усі конформістські мотиви суїцидальності. Його ключовим 

моментом є коґнітивний вплив, що зумовлює вироблення суїцидальних 

сценаріїв.  

Хто схильний до суїциду 

Групи ризику найбільш схильних до суїциду 

1. Спадкові суїциди.  

2. Особи, страждаючі психічними захворюваннями (депресії).  

3. Діти-інваліди.  

4. «Важкі» підлітки (алкоголізм, токсикоманія, наркоманія, ранні статеві 

зв’язки, неповні сім’ї та ін.).  

5. Неформальні групи. 

Підлітковій субкультурі притаманні риси автономності, ригористичності, 

максималізму, нігілізму, конформізму, посутньої текстуальності, проявлення в 

ігрових формах. 

Словесні ознаки 

Людина, яка готується до самогубство, часто говорить про свій душевний 

стан. Він або вона можуть:  

1. Прямо і явно говорить про смерть: «Я збираюся накласти на себе 

руки»; «Я не можу так далі жити».  

2. Побічно натякати про свій намір: «Я більше не буду ні для кого 

проблемою»; «Тобі більше не доведеться про мене хвилюватися».  

3. Багато жартувати на тему самогубства.  

4. Виявляти хворобливу зацікавленість питаннями смерті. 

Фактори ризику суїциду у підлітків: 

-актуальні суїцидальні ідеї з відхиленням альтернативних ідей, а також 

наявність точного плану суїциду; 

-депресивний стан чи інше психічне захворювання; 

-попередні суїцидальні спроби; ризик суїциду найвищий протягом 

першого року після такої спроби; 

-попередні суїцидальні спроби, здійснені не шляхом прийому таблеток; 
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-суїцидальні спроби в сім’ї чи серед близького оточення підлітка; 

-соціальна ізоляція; 

-конфлікти між підлітком та його оточенням, сімейні проблеми; 

-девіантна поведінка в цілому; 

-вживання наркотиків чи алкоголю; 

-соціальна дезадаптація; 

-бажання поступити в стаціонар. 

Деякі ознаки суїцидальних тенденцій: 

-проблеми зі сном, втрата апетиту, апатія; 

-схильність до усамітнення і відчудження; 

-різкі зміни у зовнішності і поведінці; 

-втечі з дому; 

-збуджений чи агресивний стан; 

-зловживання алкоголем і наркотиками; 

-розмови про смерть, записки про самогубство, малюнки в чорному 

кольорі і такі, що відображають жорстокість, спрямовану на себе; 

-почуття безнадії, тривога, депресія, плач без причини; 

-«муки совісті», самозвинувачення; 

-роздача особистих речей; 

-нездатність довго концентрувати увагу; 

-втрата інтересу до улюблених занять; 

-раптове зниження успішності, невідвідування школи; 

-членство в угрупуванні чи секті; 

-раптова ейфорія після депресії. 

У суїцидальній поведінці підлітків можна умовно виділити три фази: 

Фаза обдумування – свідомі думки про здійснення суїциду, які можуть 

вийти з-під контролю і стати імпульсивними (спостерігаються зміни в 

поведінці і зовнішньому вигляді). 

Фаза амбівалентності – настає за умов появи додаткових стресових 

факторів (підліток висловлює погрози або наміри суїциду, «крик про 

допомогу»). 

Фаза суїцидальної спроби – швидка друга фаза переходить у третю. 

Науковець-психолог В. Силяхіна вказує, що більшість суїцидальних 

підлітків (до 70%) обмірковує і здійснює суїцид упродовж 1-2 тижнів. Але 

підлітковому віку властива імпульсивність дій, тому інколи тривалість усіх 

трьох фаз може бути дуже короткою, не більше 1 години.  

Якщо суїцидальна спроба не завершилася загибеллю, у людини наступає 

етап постсуїцидальної кризи, який триває аж до повного зникнення 

суїцидальних тенденцій. 

Як правило, існують три ознаки наближення самогубства: 

- прихований гнів – гнів приховують, часто видають за інший прояв 

почуттів, він спрямований в середину себе, похований, але наявність його 

можна помітити; 

- тяжка втрата – стан справ не поліпшується, ніхто не в змозі допомогти, 

немає ніякої надії; 
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- відчуття безпорадності. 

Про ризик самогубства у підлітків можна зробити висновок, 

спостерігаючи за їхньою поведінкою, дослухаючись до змісту їхніх розмов, 

аналізуючи їхню життєву, зокрема сімейну ситуацію. 

Оцінка ризику самогубства відбувається за схемою:  

- межова (учень має засіб здійснення самогубства, вироблений чіткий 

план);  

- серйозна (є план, але нема знаряддя здійснення);  

- помірна (вербалізація наміру, але немає плану та знарядь). 

Люди вдаються до самогубства переважно у випадках: 

- коли в перспективі не видно вирішення або змін їх проблем; 

- якщо спроби розв’язати проблеми закінчилися негативно; 

- в разі різкого загострення почуття безнадії. 

Отже, узагальнюючи вищесказане, можна скласти систему ознак суїциду, 

який наближається. 

Основні мотиви суїцидальної поведінки у дітей та підлітків: 

-Переживання образи, самотності, відчуженості і нерозуміння.  

-Дійсна або уявна втрата любові батьків, нерозділене почуття або 

ревнощі.  

-Переживання, пов'язані з втратою батьків з тієї чи іншої причини.  

-Почуття провини, сорому, ображеного самолюбства. 

-Самозвинувачення.  

-Страх ганьби, глузувань, приниження.  

-Страх покарання, небажання вибачатися.  

-Почуття помсти, злості, протесту.  

-Загрози або вимагання.  

-Бажання привернути до себе увагу, викликати співчуття, уникнути 

неприємних наслідків, піти від важкої ситуації. 

-Наслідування товаришам, героям фільмів.  

Діти-суіценденти частіше позбавлені батьківської уваги і турботи, в 75% 

їх батьків розлучені чи проживають окремо, часто діти проживають в 

інтернатах чи з прийомними батьками.  

Ознаки: зовнішній вигляд і поведінка; тужливий вираз обличчя 

(скорботна міміка), гіпомімія, амімія; тихий монотонний голос, уповільнена 

мова, стислість відповідей, відсутність відповідей, прискорена, експресивна 

мова, патетичні інтонації; голосіння, схильність до ниття; загальна рухова 

загальмованість; бездіяльність; адинамія, рухове порушення; емоційні 

порушення, смуток, зневіра, пригніченість; похмурість, злостивість, 

дратівливість, буркотливість, бурчання; неприязне, вороже ставлення до 

оточуючих, почуття ненависті до благополуччя оточуючих; почуття фізичного 

невдоволення; байдуже ставлення до себе, оточуючих; почуття нестями; 

тривога безпредметна (невмотивована), тривога предметна (мотивована); 

очікування непоправного лиха; страх невмотивований, страх мотивований; туга 

як постійний фон настрою; вибухи туги з почуттям відчаю, безвиході; 

поглиблення похмурого настрою при радісній події навколо; психічні 
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захворювання; депресія, неврози, які характеризуються безпричинним страхом, 

внутрішньою напругою і тривогою; маніакально-депресивний психоз; 

шизофренія, оцінка власного життя; песимістична оцінка свого минулого; 

вибірковий спогад неприємних подій минулого, песимістична оцінка свого 

нинішнього стану, відсутність перспектив у майбутньому, взаємодія з 

навколишнім, нелюдимість, уникнення контактів з оточуючими, прагнення до 

контакту з оточуючими, пошуки співчуття, апеляція до лікаря по допомогу; 

схильність до ниття; вередливість; егоцентрична спрямованість на свої 

страждання; вегетативні порушення; сльозливість; розширення зіниць; сухість 

у роті («симптоми сухого мови»); тахікардія; підвищений артеріальний тиск; 

відчуття туги дихання, нестачі повітря; відчуття грудки в горлі; головні болі; 

безсоння; підвищена сонливість; порушення ритму сну; відсутність почуття 

сну; почуття фізичної тяжкості, душевного болю в грудях; те ж в інших 

частинах тіла (голові, епігастрії, животі); запори; зниження ваги тіла; 

підвищення ваги тіла; зниження апетиту; їжа відчувається позбавленою смаку; 

зниження лібідо; порушення менструального циклу (затримка); динаміка стану 

протягом доби; поліпшення стану до вечора; погіршення стану до вечора. 

Атмосфера любові, прийняття й поваги до її особистісних прав надалі 

може убезпечити дитину від фатального вчинку. Діти, які висловлювали 

суїцидальні наміри або здійснювали спробу самогубства, потребують 

кваліфікованої психологічної допомоги. Їхній «крик по допомогу» обов'язково 

має бути почутий близькими. І дитина має отримати на нього відповідь. 

 

Психодіагностика суїцідальних схильностей і дій учнів 

(Фахівець довільно обирає психодіагностичний інструментарій з переліку) 

Карта визначення ризику суїцидальності 

(автор В. Прийменко) 

Дані анамнезу 

1. Вік першої суїцидальної спроби – до 18 років. 

2. Раніше була скоєна суїцидальна спроба. 

3. Суїцидальні спроби у родичів. 

4. Розлучення або смерть одного з батьків (до 18 років). 

5. Брак чуйності у сім’ї у дитинстві або в  юності. 

6. Повна або часткова бездоглядність у дитинстві. 

7. Початок статевого життя раніше 16 років і раніше. 

8. Надання великого значення любовним стосункам в системі цінностей. 

9. Недостатнє значення виробничої сфери в системі цінностей. 

10. Наявність в анамнезі розлуки з батьками. 

Актуальна конфліктна ситуація 

11. Ситуація невизначеності, очікування. 

12. Конфлікт у любовних чи подружніх стосунках. 

13. Тривалі конфлікти. 

14. Подібний конфлікт був раніше. 

15. Конфлікт, обтяжений неприємностями в інших сферах життя.  

16. Суб’єктивне почуття нездоланності конфліктної ситуації. 
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17. Почуття образи, жалю до себе. 

18. Відчуття втоми, безсилля. 

19. Суїцидальні висловлювання, погрози. 

Характеристика особистості 

20. Емоційна лабільність. 

21. Імпульсивність. 

22. Емоційна залежність, необхідність надто близьких емоційних 

контактів. 

23. Довірливість. 

24. Емоційна в’язкість. 

25. Хворобливе самолюбство. 

26. Самостійність, незалежність у прийнятті рішень. 

27. Напруження потреб (висока інтенсивність потреби, сильно виражене 

бажання досягти мети). 

28. Наполегливість. 

29. Рішучість. 

30. Безкомпромісність. 

31. Низька здатність до утворення компенсаторних механізмів. 

На основі вивчення анамнезу й особистості психолог або лікар оцінює всі 

параметри ризику в балах відповідно до таблиці. 

Значення чинника ризику суїцидальності 

залежно від його наявності та вираження 

Характеристика 

наявності чинника 

Номери чинників 

8; 9; 11-31 5 - 7 1 – 4; 10 

Відсутній -0,5 -0,5 -0,5 

Слабко виражений + 0,5 +1,0 +1,5 

Наявний +1,0 +2,0 +3,0 

Не виявлений 0 0 0 

Інтерпретація результатів.  Після обчислення суми всіх балів визначають 

рівень ризику суїцидальності: 

< 8,0 балів – ризик незначний; 

8,0 – 15,0 балів – є ризик здійснення суїцидальної спроби; 

> 15,0 балів –  високий ризик суїциду. 

 

Методика Шуберта 

«Діагностика ступеня готовності до ризику» 

Інструкція: Оцініть міру своєї готовності здійснити дії, про які Вас 

питають. При відповіді на кожних з 25 запитань поставте відповідний бал за 

такою схемою: 

2 бали – повністю згоден, повне «ТАК» 

1 бал – більше «ТАК», ніж «НІ» 

0 балів – ні «ТАК», ні «НІ», дещо середнє 

-1 бал – більше «НІ», ніж «ТАК»  

-2 бали – повне «НІ» 
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Запитання 

1. Чи перевищили б Ви встановлену швидкість, щоб швидше надати 

медичну допомогу важкохворій людині? 

2. Чи погодилися б Ви заради гарного заробітку брати участь у 

небезпечній і довготривалій експедиції? 

3. Чи стали б Ви на шляху небезпечного злодія-втікача? 

4. Чи могли б Ви їхати на підніжці товарного вагона при швидкості 

100км/год? 

5. На наступний день після безсонної ночі Ви можете нормально 

працювати? 

6. Чи перейшли б Ви першим дуже холодну річку? 

7. Чи позичили б Ви другові велику суму грошей, будучи не зовсім 

упевненим, що він зможе повернути Вам ці гроші? 

8. Чи зайшли б Ви у клітку з левами разом з дресирувальником, якби він 

запевнив Вас, що це безпечно? 

9. Чи могли б Ви під керівництвом ззовні залізти на високу фабричну 

трубу? 

10. Чи могли б Ви без тренування керувати вітрильним човном? 

11. Чи ризикнули б Ви схопити за вуздечку коня, котрий біжить? 

12. Чи могли б Ви після 10 стаканів пива їхати на велосипеді? 

13. Чи могли б Ви здійснити стрибок з парашутом? 

14. Могли б Ви при необхідності проїхати без квитка від Донецька до 

Ужгорода? 

15. Чи могли б Ви здійснити автотурне, якби за кермом сидів Ваш 

знайомий, котрий нещодавно потрапив у важку дорожньо-транспортну 

пригоду? 

16. Чи могли б Ви з 10-метрової висоти зістрибнути на тент пожежної 

команди? 

17. Чи могли б Ви, щоб позбутися важкого і тривалого захворювання з 

постільним режимом, зважитися на небезпечну для життя операцію? 

18. Чи могли б Ви зістрибнути з підніжки товарного потягу, який 

рухається зі швидкістю 50 км/год? 

19. Чи могли б Ви у винятковому випадку разом з сімома іншими людьми 

піднятися у ліфті, розрахованому на 6 людей? 

20. Чи могли б Ви за велику грошову винагороду перейти із зав’язаними 

очима пожвавлене вуличне перехрестя? 

21. Чи взялися б Ви за небезпечну для життя роботу, якби за неї добре 

платили? 

22. Чи могли б Ви після 10 чарок горілки виконувати арифметичні дії? 

23. Чи могли б Ви за вказівкою Вашого начальника взятися за 

високовольтний провід, якби він запевнив Вас, що той знеструмлений? 

24. Чи могли б Ви після деяких попередніх пояснень керувати 

вертольотом? 

25. Чи могли б Ви, маючи квитки, але не маючи грошей і продуктів доїхати 

від Москви до Хабаровська? 



 

109 

Ключ: Потрібно підрахувати суму набраних балів відповідно до інструкції.  

Загальна оцінка тесту дається за неперервною шкалою як відхилення від 

середнього значення. Позитивні відповіді свідчать про схильність до ризику. 

Значення тесту: від -50 до +50 балів. 

Результат: 

Менше -30 балів – занадто обережний. 

Від – 10 до +10 балів – середнє значення. 

Понад +20 балів – схильний до ризику. 

Висока готовність до ризику супроводжується низькою мотивацією до 

уникнення невдач (захистом). Готовність до ризику достовірно прямо 

пропорційно зв’язана з кількість допущених помилок. 

Дослідження показують, що: 

-з віком готовність до ризику спадає; 

-у більш досвідчених працівників готовність до ризику нижча, ніж у 

недосвідчених; 

-у жінок готовність до ризику реалізується при більш визначених умовах, 

ніж у чоловіків; 

-у військових командирів і керівників підприємств готовність до ризику 

вища, ніж у студентів; 

-зі зростанням знедоленості особистості, у ситуації внутрішнього 

конфлікту зростає готовність ризику; 

-в умовах групи готовність до ризику проявляється сильніше, ніж при 

діях сам на сам, і залежить від групових очікувань. 

 

Модифікований опитувальник для ідентифікації типів  

акцентуацій характеру підлітків  

(О. Личко, С. Подмазін) 

Інструкція 

Кожний з вас хоче знати особливості свого характеру, принаймні, його 

найбільш яскраві риси. Знання характеру дозволяє управляти собою, краще 

взаємодіяти з людьми, орієнтуватися на певне коло професій. Адже характер –

це основа особистості. 

Опитувальник допоможе вам визначити тип вашого характеру, його 

особливості. Вам запропоновані аркуші запитань і відповідей. Прочитавши в 

аркуші запитань кожне твердження, вирішіть, чи типове, характерне воно для 

вас, чи навпаки. Якщо так, тоді підкресліть номер цього запитання в аркуші 

відповідей, а якщо ні, то просто пропустіть цей номер. Чим точнішими і 

щирішими будуть ваші відповіді, тим повніше ви дізнаєтеся про свій характер. 

Після того, як аркуш відповідей буде заповнений, підрахуйте суму 

набраних вами балів по кожному горизонтальному рядку (один підкреслений 

номер – це один бал). Проставте ці суми наприкінці кожного рядка в аркуші 

відповідей. 

Аркуш запитань 

1. У дитинстві я був веселим і невгамовним. 

2. У молодших класах я любив школу, але потім вона стала для мене 
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обтяжливою. 

3. У дитинстві я був таким самим, як і зараз: мене легко було 

засмутити, але і легко заспокоїти, розвеселити. 

4. У мене часто буває погане самопочуття. 

5. У дитинстві я був уразливим і дошкульним. 

6. Я часто побоююся, що з моєю мамою щось може трапитися. 

7. Мій настрій поліпшується, коли мене залишають самого. 

8. У дитинстві я був примхливим і дратівливим. 

9. У дитинстві я любив розмовляти і гратися з дорослими. 

10. Вважаю, що найважливіше - незважаючи ні на що, якнайкраще 

провести сьогоднішній день. 

11. Я завжди дотримуюсь своїх обіцянок, навіть якщо це мені невигідно. 

12. Як правило, у мене гарний настрій. 

13. Тижні гарного самопочуття змінюються в мене тижнями, коли і 

самопочуття, і настрій у мене погані. 

14. Я легко переходжу з радості до смутку і навпаки. 

15. Я часто відчуваю млявість, нездужання. 

16. До спиртного я відчуваю відразу. 

17. Уникаю вживати спиртне через погане самопочуття і головний біль. 

18. Мої батьки не розуміють мене й іноді здаються мені чужими. 

19. Я ставлюся насторожено до незнайомих людей і мимоволі побоююся 

зла з їхньої сторони. 

20. Я не бачу в себе великих хиб. 

21. Від нотацій мені хочеться утекти подалі, але якщо не вдається, 

мовчки слухаю, думаючи про інше. 

22. Всі мої навички гарні і бажані 

23. Мій настрій не змінюється від незначних причин. 

24. Я часто прокидаюся з думкою про те, що сьогодні має бути зроблено. 

25. Я дуже люблю своїх батьків, прихильний до них, але, буває, дуже 

ображаюся і навіть сварюся з ними. 

26. Періодами я почуваю себе бадьорим, періодами - розбитим. 

27. Нерідко я соромлюся їсти в присутності сторонніх людей. 

28. Моє ставлення до майбутнього часто змінюється: то я будую 

райдужні плани, то майбутнє здається мені вовкуватим. 

29. Я люблю займатися чим-небудь цікавим на самоті. 

30. Майже не буває, щоб незнайома людина відразу викликала в мене 

симпатію. 

31. Люблю одяг модний і незвичний, що притягує погляди. 

32. Більше за усе люблю ситно поїсти і добре відпочити. 

33. Я дуже врівноважений, ніколи не дратуюсь і ні на кого не серджусь. 

34. Я легко сходжуся з людьми у будь-якій обстановці. 

35. Я погано переношу голод - швидко слабшаю. 

36. Самотність я переношу легко, якщо вона не пов'язана з прикростями. 

37. У мене часто буває поганий, неспокійний сон. 

38. Моя сором'язливість заважає мені подружитися з тими, з ким мені 
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хотілося б. 

39. Я часто тривожуся з приводу різноманітних неприємностей, що 

можуть статися у майбутньому, хоча приводу для цього немає. 

40. Свої невдачі я переживаю сам і ні в кого не прошу допомоги. 

41. Сильно переживаю зауваження й оцінки, що мене не задовольняють. 

42. Зазвичай я вільно почуваю себе з новими, незнайомими однолітками, 

у новому класі, таборі праці й відпочинку. 

43. Як правило, я не готую уроки. 

44. Я завжди говорю дорослим тільки правду. 

45. Пригоди і ризик мене приваблюють. 

46. До знайомих людей я швидко звикаю, незнайомі можуть мене 

дратувати. 

47. Мій настрій прямо залежить від шкільних і домашніх справ. 

48. Я часто стомлююся до кінця дня, до того ж так, що здасться - не 

залишилося сил. 

49. Я соромлюся незнайомих людей і боюся заговорити першим. 

50. Я багато разів перевіряю, чи немає помилок у моїй роботі. 

51. У моїх приятелів помилкова думка, нібито я не хочу з ними дружити. 

52. Іноді бувають дні, коли я без причини на всіх серджуся. 

53. Я можу сказати про себе, що в мене: гарна уява, 

54. Якщо вчитель не контролює мене на уроці, я майже завжди займаюся 

чим-небудь стороннім. 

55. Мої батьки ніколи не дратують мене своєю поведінкою. 

56. Я можу легко організувати хлопців для роботи, ігор, розваг. 

57. Я можу випереджати інших у міркуваннях, але не в діях. 

58. Буває, що я сильно радію, а потім сильно засмучуюся. 

59. Іноді я стаю примхливим і дратівливим, а незабаром шкодую про це. 

60. Я надмірно вразливий і дошкульний. 

61. Я люблю бути першим там, де мене люблять, боротися ж за першість 

я не люблю. 

62. Я майже не буваю цілком відвертим, як із приятелями, так і з 

рідними. 

63. Розсердившись, я можу почати кричати, розмахувати руками, а іноді 

й битися. 

64. Мені часто здається, що, забажаючи, я міг би стати актором. 

65. Мені здається, що тривожитися про майбутнє марно - все само 

собою влаштується. 

66. Я завжди справедливий у стосунках з вчителями, батьками, друзями. 

67. Я переконаний, що у майбутньому здійсняться всі мої плани і 

бажання. 

68. Іноді бувають такі дні, що життя мені здається складнішим, аніж є 

насправді. 

69. Досить часто мій настрій позначається на моїх вчинках. 

70. Мені здасться, що в мене багато хиб і недоліків. 

71. Мені буває важко, коли я згадую про свої маленькі помилки. 
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72. Часто всілякі міркування заважають мені довести почату справу до 

кінця. 

73. Я можу вислухати критику і заперечення, але намагаюся все рівно 

усе зробити по-своєму. 

74. Іноді я можу так розлютитися на кривдника, що мені важко 

втриматися, щоб відразу не побити його. 

75. Я практично ніколи не відчуваю сорому і не буваю сором'язливим. 

76. Не відчуваю прагнення до занять спортом або фізкультурою. 

77. Я ніколи не говорю про інших погано. 

78. Люблю усякі пригоди, охоче йду на ризик. 

79. Іноді мій настрій залежить від погоди. 

80. Нове для мене приємне, якщо обіцяє для мене щось гарне. 

81. Життя здається мені дуже важким. 

82. Я часто відчуваю острах перед вчителями і шкільним начальством. 

83. Закінчивши роботу, я довго хвилююся з приводу того, що міг 

зробити щось неправильно. 

84. Мені здасться, що інші мене не розуміють. 

85. Я часто засмучуюся через те, що, розсердившись, наговорив зайвого. 

86. Я завжди зумію знайти вихід із будь-якої ситуації. 

87. Люблю замість шкільних занять піти в кіно або просто прогуляти 

уроки. 

88. Я ніколи не брав удома нічого без дозволу. 

89. При невдачі я можу посміятися над собою. 

90. У мене бувають періоди підйому, захоплень, ентузіазму, а потім 

може наступити спад, апатія до усього. 

91. Якщо мені щось не вдається, я можу впасти у відчай і втратити 

надію. 

92. Заперечення і критика мене дуже засмучують, якщо вони різкі і грубі 

за формою, навіть якщо вони стосуються дрібниць. 

93. Іноді я можу розплакатися, якщо читаю смутну книгу або дивлюся 

смутний фільм. 

94. Я часто сумніваюся у слушності своїх вчинків і рішень. 

95. Часто в мене виникає почуття, що я виявився непотрібним, 

стороннім. 

96. Зіштовхнувшись із кривдою, я обурююся і відразу ж виступаю проти 

неї. 

97. Мені подобається бути в центрі уваги, наприклад, розповідати 

хлопцям різні смішні історії. 

98. Вважаю, що найкраще провести час - це коли нічого не робиш, 

просто відпочиваєш. 

99. Я ніколи не спізнююся у школу або ще будь-куди. 

100. Мені неприємно залишатися довго на одному місці. 

101. Іноді я так засмучуюся через сварку з вчителем або однолітками, що 

не можу йти до школи. 

102. Я не вмію командувати іншими людьми. 
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103. Іноді мені здається, що я тяжко і небезпечно хворий. 

104. Не люблю усякі небезпечні й ризиковані пригоди. 

105. У мене часто виникає бажання перевірити ще раз роботу, яку я 

тільки що виконав. 

106. Я боюся, що у майбутньому можу залишитися самотнім. 

107. Я охоче вислуховую настанови, які стосуються мого здоров'я. 

108. Я завжди висловлюю свою думку, коли щось обговорюється в класі. 

109. Вважаю, що ніколи не треба відриватися від колективу. 

110. Питання, пов'язані зі статтю і любов'ю, мене зовсім не цікавлять. 

111. Завжди вважав, що задля цікавої, привабливої справи усіма 

правилами можна знехтувати. 

112. Мені іноді бувають неприємними свята. 

113. Життя навчило мене бути не дуже відвертим, навіть із друзями. 

114. Я їм мало, іноді довго взагалі нічого не їм. 

115. Я дуже люблю насолоджуватися красою природи. 

116. Йдучи з будинку, лягаючи спати, я завжди перевіряю, чи вимкнені 

газ, електроприлади, чи замкнені двері. 

117. Мене приваблює тільки те нове, що відповідає моїм принципам та 

інтересам. 

118. Якщо в моїх невдачах хтось винний, я не залишаю його без 

покарання. 

119. Якщо я когось не шаную, мені вдається поводитися з ним так, що він 

цього не помічає. 

120. Найкраще проводити час у різноманітних розвагах. 

121. Мені подобаються всі шкільні предмети. 

122. Я часто буваю ватажком в іграх. 

123. Я легко переношу біль і фізичні страждання. 

124. Я завжди намагаюся стримуватися, коли мене критикують або коли 

мені заперечують. 

125. Я занадто недовірливий, тривожуся з усякого приводу, особливо з 

приводу свого здоров'я. 

126. Я рідко буваю безтурботно веселим. 

127. Я часто загадую собі різноманітні прикмети і намагаюся їх 

дотримуватися, щоб усе було добре. 

128. Я не прагну брати участь у житті школи і класу. 

129. Іноді я роблю швидкі, необдумані вчинки, через котрі потім шкодую. 

130. Не люблю заздалегідь розраховувати усі витрати, легко беру в борг, 

навіть якщо знаю, що до обіцяного терміну віддати гроші буде важко. 

131. Навчання мене обтяжує, і якби мене не примушували, я взагалі не 

вчився б. 

132. У мене ніколи не було таких думок, які потрібно було б приховувати 

від інших. 

133. У мене часто буває настільки гарний настрій, що запитують, чому я 

такий веселий. 

134. Іноді в мене настрій буває настільки поганим, що я починаю думати 
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про смерть. 

135. Найменші прикрості занадто засмучують мене. 

136. Я швидко втомлююся на уроках і стаю розсіяним. 

137. Іноді я дивуюся грубості і невихованості хлопців. 

138. Вчителі вважають мене акуратним і старанним. 

139. Часто мені приємніше розмірковувати наодинці, ніж проводити час у 

гучній компанії. 

140. Мені подобається, коли мені підпорядковуються. 

141. Я міг би вчитися значно краще, але наші вчителі і школа не 

сприяють цьому. 

142. Не люблю займатися справою, яка потребує зусиль і терпіння. 

143. Я ніколи нікому не бажав поганого. 

Примітка. В аркуші відповідей (див. у таблиці, у правій крайній колонці) 

МДЧ – мінімальне діагностичне число, досягнення або переважання якого 

означає наявність акцентуації. Позначення типів акцентуацій характеру (ТА): 

Г – гіпертимний, 

Ц – циклоїдний, 

Л – лабільний, 

А – астено-невротичний, 

С – сензитивний, 

Т – тривожно-педантичний, 

І – інтравертований, 

З – збуджувальний, 

Д – демонстративний, 

Н – нестійкий, 

К – контрольний бал, перевищення якого робить результати тестування 

менш достовірними. 

 

Аркуш відповідей 

Опитувальник депресивності Бека 

(Beck Depression Inventory - BDI) 

(застосовувати виключно за наявності клінічних  ознак депресивності  

та/або високого суїцидального ризику) 

Опитувальник ґрунтується на клінічних спостереженнях і описах 

симптомів, котрі часто зустрічаються у депресивних психіатричних пацієнтів 

на відміну від недепресивних психіатричних пацієнтів. Систематизація цих 

спостережень дала змогу виділити 21 твердження, кожне з яких являє собою 

окремий тип патопсихологічної симптоматики і має пункти: 

1 – печаль; 2 – песимізм; 3 – відчуття невдачі; 4 – незадоволеність собою; 

5 – почуття провини; 6 – відчуття покарання; 7 – самозаперечення; 8 – 

самозвинувачення; 9 – наявність суїцидальних думок; 10 – плаксивість; 11 – 

дратівливість; 12 – відчуття соціальної відчуженості; 13 – нерішучість; 14 –  

дисморфофобія; 15 – труднощі у роботі; 16 – безсоння; 17 – втомлюваність; 18 

– втрата апетиту; 19 – втрата ваги; 20 – занепокоєння станом здоров’я; 21 – 

втрата сексуального потягу. 
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Інструкція: Вам пропонується ряд тверджень. Виберіть одне з тверджень у 

кожній групі, котре найточніше описує ваш стан за останній тиждень, 

включаючи сьогоднішній. Обведіть кружечком номер твердження, котре ви 

вибрали. Якщо в групі декілька тверджень однаково добре описують ваш стан, 

обведіть номер кожного з них. Перш, ніж зробити свій вибір, уважно 

прочитайте всі твердження в кожній групі. 

1. 0 – Я не відчуваю себе нещасним. 

1 – Я відчуваю себе нещасним. 

2 – Я весь час нещасливий і не можу звільнитися від цього почуття. 

3 – Я настільки нещасливий і засмучений, що не можу це витримати. 

2. 0 – Думаючи про майбутнє, я відчуваю себе особливо розчарованим. 

1 – Думаючи про майбутнє я відчуваю себе розчарованим. 

2 – Я відчуваю, що мені нічого очікувати в майбутньому. 

3 – Я відчуваю, що майбутнє безнадійне і нічого не зміниться на краще. 

3.  0 – Я не відчуваю себе невдахою. 

1 – Я відчуваю, що у мене було більше невдач, ніж у більшості інших людей. 

2 – Коли я озираюся на прожите життя, все, що я бачу - це шерег невдач. 

3 – Я відчуваю себе повним невдахою. 

4. 0 – Я отримую стільки ж задоволення від життя, як і раніше. 

1 – Я не отримую від життя стільки ж задоволення, як і раніше. 

2 – Я не отримую справжнього задоволення ні від чого. 

3 – Я всім незадоволений і мені все набридло. 

5. 0 – Я не відчуваю себе особливо винним. 

1 – Досить часто я відчуваю себе винним. 

2 – Майже завжди я відчуваю себе винним. 

3 – Я відчуваю себе винним весь час. 

6. 0 – Я не відчуваю, що мене за щось карають. 

1 – Я відчуваю, що можу бути покараний за щось. 

2 – Я чекаю, що мене покарають. 

3 – Я відчуваю, що мене карають за щось. 

7. 0 – Я не відчуваю розчарування в собі. 

1 – Я розчарований у собі. 

2 – Я навіюю собі відразу. 

3 – Я ненавиджу себе. 

8. 0 – У мене немає відчуття, що я в чомусь гірший за інших. 

1 – Я самокритичний і визнаю свої слабкості і помилки. 

2 – Я постійно звинувачую себе за свої помилки. 

3 – Я звинувачую себе за все погане, що відбувається. 

9. 0 – У мене немає думок, щоб покінчити з собою. 

1 – У мене є думки, щоб покінчити з собою, однак я цього не зроблю. 

2 – Я хотів би покінчити життя самогубством. 

3 – Я покінчив би з собою, якби видався зручний випадок. 

10. 0 – Я плачу не більше, ніж звичайно. 

1 – Тепер я плачу більше від звичайного. 

2 – Я тепер постійно плачу. 
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3 – Раніше я ще міг плакати, але тепер не зможу, навіть якщо дуже 

захочу. 

11. 0 – Тепер я не більше роздратований, ніж раніше. 

1 – Я дратуюся легше, ніж раніше, навіть через дрібниці. 

2 – Тепер я постійно роздратований. 

3 – Мене вже нічого не дратує, тому що все стало байдужим. 

12. 0 – Я не втратив інтересу до інших людей. 

1 – У мене менше інтересу до інших людей, ніж раніше. 

2 – Я майже втратив інтерес до інших людей. 

3 – Я втратив будь-який інтерес до інших людей. 

13. 0 – Я здатний приймати рішення так, як і завжди. 

1 – Я відкладаю прийняття рішень частіше, ніж звичайно. 

2 – Я відчуваю більше труднощів у прийнятті рішень, ніж раніше. 

3 – Я більше не можу приймати будь-які рішення. 

14. 0 – Я не відчуваю, що я виглядаю гірше, ніж раніше. 

1 – Я занепокоєний тим, що виглядаю постарілим чи непривабливим. 

2 – Я відчуваю, що зміни, які відбулися в моїй зовнішності, зробили мене 

непривабливим. 

3 – Я впевнений, що виглядаю потворно. 

15. 0 – Я можу працювати так само, як і раніше. 

1 – Мені потрібно докладати додаткових зусиль, щоб почати щось 

робити. 

2 – Я з великими труднощами змушую себе щось робити. 

3 – Я взагалі не можу працювати. 

16. 0 – Я можу спати так само добре, як і раніше. 

1 – Я сплю не так добре, як завжди. 

2 – Я прокидаюся на 1 – 2 години раніше, ніж зазвичай, і з труднощами 

можу заснути знову. 

3 – Я прокидаюся на декілька годин раніше від звичайного і не можу 

більше заснути. 

17. 0 – Я стомлююся не більше, ніж звичайно. 

1 – Я стомлююся швидше від звичайного. 

2 – Я стомлююся майже від усього, що роблю. 

3 – Я надто стомився, щоб щось робити. 

18. 0 – Мій апетит не гірший від звичайного. 

1 – У мене не такий добрий апетит, як був раніше. 

2 – Зараз мій апетит став набагато гіршим. 

3 – Я взагалі втратив апетит. 

19. 0 – Якщо останнім часом я й втратив вагу, то дуже не набагато. 

1 – Я втратив більше 2 кг ваги. 

2 – Я втратив більше 4 кг ваги. 

3 – Я втратив більше 6 кг ваги. 

Я спеціально намагався не їсти, щоб втратити вагу (обведіть кружечком): 

   ТАК    НІ. 
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20. 0 – Я піклуюся про своє здоров’я не більше, ніж зазвичай. 

1 – Мене хвилюють такі проблеми, як різноманітні болі, розлади шлунку, 

запори. 

2 – Я настільки схвильований своїм здоров’ям, що мені навіть важко 

думати про щось інше. 

3 – Я до такої міри схвильований своїм здоров’ям, що взагалі про щось 

інше думати не можу. 

21. 0 – Я не помічав будь-яких змін у моїх сексуальних інтересах. 

1 – Я менше, ніж звичайно, цікавлюся сексом. 

2 – Тепер я набагато менше цікавлюся сексом. 

3 – Я зовсім втратив інтерес до сексу. 

Ключ: 

Виділені шкали дають можливість виявити ступінь вияву депресивної 

симптоматики, оскільки кожна з них представляє собою групу з 4 тверджень, 

які відповідно оцінюють в балах від 0 до 3. Максимальна сума – 63 бали. 

Якщо сумарний бал: 

менше 9 – відсутність депресивних симптомів; 

10 – 18 балів – помірно виражена депресія; 

19 – 29 – критичний рівень депресивності; 

30 – 63 бали – явно виражена депресивна симптоматика. 

 

Методика визначення схильності до суїцідальної поведінки 

(М. Горська) 

Мета: виявлення схильності індивіда до суїцидальної поведінки. 

Форма проведення: індивідуальна чи групова. 

Час: 30-45 хв. 

Вік: із 14 років. 

Інструкція досліджуваному. Зараз вам зачитають твердження, навпроти 

кожного з них ставте оцінку за таким принципом: якщо твердження вам 

підходить – то 2, якщо не зовсім підходить - 1, якщо зовсім не підходить – 0. 

Бланк опитувальника 

1. Я часто невпевнений у своїх силах. 

2. Нерідко мені здається безвихідним становище, з якого можна було б 

знайти вихід. 

3. Я часто залишаю за собою останнє слово. 

4. Мені важко змінювати свої звички. 

5. Я часто червонію через дрібниці. 

6. Неприємності мене часто засмучують, і я впадаю у розпач. 

7. Нерідко в розмові я перериваю співрозмовника. 

8. Мені важко переключитися з однієї справи на іншу. 

9. Я часто прокидаюся вночі. 

10.При великих неприємностях я беру провину на себе. 

11.Мене легко роздратувати. 

12.Я дуже обережний у зміні свого життя. 

13.Я легко впадаю у розпач. 
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14.Нещастя і невдачі нічого мене не вчать. 

15.Мені доводиться часто робити зауваження іншим. 

16.У суперечці мене важко переконати. 

17.Я переймаюся навіть через уявні неприємності. 

18.Я часто відмовляюся від боротьби, бо вважаю її марною. 

19.Я хочу бути авторитетом для оточення. 

20.Нерідко не полишають думки, яких слід було б позбутися. 

21.Мене лякають труднощі, з якими зіткнуся в житті. 

22.Нерідко почуваюся беззахисним. 

23.У будь-якій справі я не задовольняюся малим, а хочу досягти 

максимального успіху. 

24.Я легко зближуюся з людьми. 

25.Я часто звертаю увагу на свої недоліки. 

26.Інколи у мене буває пригнічений настрій. 

27.Мені важко стримувати себе, коли я гніваюсь. 

28.Я дуже хвилююсь, якщо в моєму житті несподівано щось змінюється. 

29.Мене легко переконати. 

30.Я відчуваю розгубленість, коли у мене виникають труднощі. 

31.Мені більше подобається керувати, а не підкорятися. 

32.Нерідко я виявляю упертість. 

33.Мене хвилює стан мого здоров'я. 

34.У скрутні хвилини я іноді поводжуся, як дитина. 

35.У мене різка жестикуляція. 

36.Я неохоче йду на ризик. 

37.Я важко витримую очікування чогось. 

38.Я думаю, що ніколи не зможу виправити своїх недоліків. 

39.Я – мстивий. 

40.Мене засмучують навіть незначні порушення моїх планів. 

Обробка результатів 

I. Шкала тривожності: 1, 5, 9, 13, 17, 21, 25, 29, 33, 37. 

II. Шкала фрустрації: 2, 6, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 34, 38. 

ІІІ.  Шкала агресії: 3, 7, 11, 15, 19, 23, 37, 31, 35, 39. 

ІV.  Шкала ригідності: 4, 8, 12, 16, 20, 24, 28, 32, 26, 40. 

Інтерпретація результатів 

Для кожної групи можлива кількість балів від 0 до 20, де «0» 

визначається як невиявлений прояв цієї характеристики. 

І. Шкала тривожності – визначає рівень здатності індивіда до відчуття 

тривоги: 

0-7 балів – низький рівень тривожності; 

8-11 балів  – середній рівень тривожності; 

12-16 балів – високий рівень тривожності; 

17 балів і більше – дуже високий рівень тривожності. 

II. Шкала фрустрації – виявляє ступінь розчарування, яке виникає 

через реальні або уявні перешкоди, що заважають досягненню мети: 
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0-7 балів – низький рівень фрустрації; 8-9 балів – середній рівень 

фрустрації; 10-15 балів – високий рівень фрустрації; 

16 балів і більше – дуже високий рівень фрустрації. 

III. Шкала агресії – виявляє підвищену психологічну активність, 

прагнення до лідерства через застосування сили до інших людей. Для 

суїцидентів допускається зниження агресивності від 10 до 0: 0-10 балів – 

низький рівень агресивності; 11-12 балів –  середній рівень агресивності; 13-16 

балів – високий рівень агресивності; 17 і більше – дуже високий рівень 

агресивності. 

IV. Шкала ригідності – ускладнення у зміні, визначеній суб'єктом 

діяльності, за умов необхідності такої перебудови. Для осіб із суїцидальною 

поведінкою – 13 балів і вище: 

0-10 балів – низький рівень ригідності; 

11-12 балів – середній рівень ригідності; 

13-16 балів – високий рівень ригідності; 

17 балів і більше – дуже високий рівень ригідності. 

Психолог додає всі бали за 4 шкалами і визначає показник схильності до 

суїцидальної поведінки: 

0-38 балів – рівень схильності до суїцидальної поведінки низький; 

39-45 балів – рівень схильності до суїцидальної поведінки потребує уваги 

до підлітка; 

46 балів і більше – рівень схильності до суїцидальної поведінки високий, 

потрібна корекційна робота.  

 

Надання індивідуальних консультацій 

Самогубство вважається жахливою, ганебною справою, і деякі 

консультанти, працюючи з депресивними клієнтами, мимоволі нехтують такою 

можливістю і вважають, що їхні клієнти не можуть навіть подумати про це. 

Якщо консультант проявляє такого роду сліпоту, виникає велика небезпека для 

благополуччя і навіть життя клієнта. Проблема полягає, як правило, не в 

приховуванні самогубцем своїх намірів, а в тому, що він не буде почутий, коли 

говорить про них. 

Pretzel (1972) відзначає дві умови, які сприяють спробам самогубства. 

Перше – збільшення стресу до важко переносимого індивідом рівня. Друге – 

нездатність подолати стрес ні одному, ні з допомогою інших. Зазвичай рішення 

про самогубство не виникає раптово. Часто йому передує серія спроб 

поділитися своїми намірами з іншими людьми. Найбільша вірогідність спроби 

самогубства припадає на вершину екзистенціального кризи. Coleman (1972) 

відзначає три фактори, що сильно підвищують ризик при схильності до 

самогубства: міжособистісні кризи, падіння рівня самооцінки, втрата сенсу 

життя і перспективи. Shneidman (1969) вказує чотири умови, що сприяють 

можливості самогубства: депресія; дезорієнтація з галюцинаціями й маячнею; 

прагнення повернути собі контроль за оточенням в певних обставинах, 

наприклад: невиліковно хвора людина може намагатися зробити самогубство в 
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цілях взяти під контроль час своєї смерті; залежність від інших і велике 

незадоволення таким становищем. 

Дуже важлива риса потенційного самогубці – амбівалентність. Вона 

ускладнює розпізнавання дійсних намірів. Тому про тих, які намагалися 

вчинити самогубство, іноді можна почути: «Не схоже на депресію. Вчора 

ввечері у нього був гарний настрій».  

Консультант під час зустрічей з клієнтами, які мають суїцидальні наміри, 

насамперед повинен проаналізувати власні установки і почуття по відношенню 

до самогубства, знати їх заздалегідь. У роботі ніколи не слід приховувати свої 

справжні почуття. Хороший контакт з консультантом може бути найміцнішою 

ниткою, що зв'язує людину, яка втратила надію з життям. 

Іноді вважають, що обговорення з клієнтами можливості самогубства 

тільки підсилює їх наміри. Однак, як правило, бесіда про почуття, що 

підштовхують до самогубства, зменшує ймовірність реалізації мотивів. Тому 

консультант не повинен ухилятися від обговорення з депресивними клієнтами 

проблеми самогубства. Тим самим він показує клієнтові, що думки про 

самогубство можуть бути сприйняті і зрозумілі іншою людиною. 

Розглядаючи дуже серйозно будь-який намір самогубства, все ж не можна 

забувати про можливості маніпулятивної загрози з метою переконати 

консультанта у важливості своєї проблеми і претендувати на максимум його 

часу. Більшість симулянтів є істеричними особистостями. Деякі клієнти 

говорять про самогубство з бажання помститися тим, хто нібито їх недостатньо 

любить. Взагалі елемент ворожості присутній майже у кожному самогубстві. 

Зустрівшись у консультуванні з депресивним клієнтом, які висловлюють 

суїцидальні наміри, дуже важливо оцінити ризик їх реалізації. Від правильного 

прогнозу може залежати життя клієнта. На думку Pretzel (1972), «задум 

самогубства має три складові: вибір засобу, вбивча сила засобів та їх 

доступність. Якщо людина вже вибрала спосіб самогубства, який напевно 

забезпечує смерть, і засіб легко доступний, ризик стає дуже великим.  

Ступінь імовірності самогубства консультант може з'ясувати, ставлячи 

клієнту непрямі питання (Bird, 1973). Прямо питати: «Чи не маєте Ви намір 

вчинити самогубство?» – неприйнятно, тому що таке питання спонукає клієнта 

до заперечення. Ефективна тактика «поступового» розпитування: 

Консультант: Як йдуть справи? 

Клієнт: (знизує плечима). 

Консультант: Не все добре? 

Клієнт: (трясе головою). 

Консультант: Сумно? 

Клієнт: (киває головою). 

Консультант: Все здається безнадійним? 

Клієнт: Так. 

Консультант: Життя іноді здається безглуздим?  

Клієнт: Іноді. 

Консультант: Чи часто Ви думаєте, що хотіли б померти? 

Клієнт: Більшу частину часу. 
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Консультант: Виникає бажання покінчити з життям? 

Клієнт: Іноді. 

Консультант: Чи обговорювали Ви, як це зробити? 

Клієнт: Ще не зайшов так далеко. 

Така поступовість опитування дає можливість точніше дізнатися, як 

далеко зайшов клієнт у своїх думках про смерть. У цьому випадку клієнт має 

явні суїцидальні наміри, однак прямої загрози самогубства поки немає. 

Засновник логотерапії V. Frankl пропонує оцінювати замість ймовірності 

самогубства величину життєвого потенціалу і питати клієнта не про причини 

небажання жити, а про сенс життя для нього. Чим більше знаходиться ниток,  

що зв'язують клієнта з життям, тим менш імовірно самогубство. Існують певні 

правила консультування осіб, які мають намір вчинити самогубство (Schutz, 

1982; Berman, Cohen-Sandler, 1983; цит. за: Corey, 1986; Bird, 1973; Kennedy, 

1977): 

1. З такими клієнтами потрібно частіше зустрічатися. 

2. Консультант повинен звертати увагу суїцидального клієнта на 

позитивні аспекти в його житті. Наприклад: «Ви згадували, що раніше багато 

чим цікавилися. Розкажіть про свої вподобання» або «Завжди є заради чого 

жити. Що Ви думаєте про це?». Такі питання допоможуть клієнту знайти 

ресурси для подолання важкого етапу життя. 

3. Дізнавшись про намір клієнта вчинити самогубство, не слід панікувати, 

намагатися відвернути його якимось заняттям і вдаватися до моралізування 

(«Від цього нічого не зміниться», «Чи Знаєте Ви, що всі релігії вважають 

самогубство найбільшим гріхом?»). Така тактика лише переконає клієнта, що 

його ніхто не розуміє і консультант – теж.  

4. Фахівець повинен залучити до роботи з клієнтом між 

консультативними зустрічами значущих для нього людей (близьких, друзів). 

5. Клієнт повинен мати можливість у будь-який час зателефонувати 

консультанту, щоб той міг контролювати його емоційний стан. 

6. При високій ймовірності самогубства слід вжити заходів обережності – 

проінформувати близьких клієнта, обговорити питання про госпіталізацію. 

Консультанту не завжди легко це виконати. Клієнт нерідко починає 

заперечувати свої наміри і стверджує, що немає причин хвилюватися за нього. 

Тим не менш консультанту краще сподіватися на свою інтуїцію і врахувати 

небезпечні ознаки в поведінці клієнта, оскільки втішні заяви можуть носити 

відволікаючий характер. У випадках явного суїцидного ризику консультант 

повинен вимагати негайної госпіталізації, хоча більшість клієнтів категорично 

протестують проти переміщення в психіатричну клініку. Деякі психотерапевти  

вважають, що клієнта шокує зміна поведінки консультанта. Людина, що 

спонукає до незалежності і вільного вибору, раптом бере на себе повноваження 

обмежити свободу клієнта, замкнути його в психіатричній клініці. Нам 

здається, що право остаточного вибору має кожна людина, але обов'язок 

консультанта в разі загрози самогубства – зробити максимум можливого, щоб 

вплинути на вибір клієнта на користь життя. 
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7. Консультант не повинен дозволяти клієнтові маніпулювати собою за 

допомогою загрози самогубства. 

8. Консультант зобов'язаний не забувати, що він не Бог і, незважаючи на 

найкращі стимули, не завжди здатний перешкодити самогубству. Найбільшу 

відповідальність за власні дії несе сам клієнт. Консультант не може повністю і 

одноосібно відповідати за клієнта. Він лише професійно відповідальний за 

припинення реалізації суїцидальних намірів. Однак незаперечна аксіома – якщо 

клієнт дійсно хоче покінчити з життям, ніхто не здатний зупинити його. Як 

відзначає Kennedy (1977), «ми говоримо «так» життю клієнта, але повинні бути 

готові до того, що деякі клієнти все-таки скажуть своєму життю «ні».  

9. Консультант зобов'язаний докладно, у письмовій формі, документувати 

свої дії, щоб у випадку нещастя він зміг довести собі і іншим, що діяв 

професійно і вжив всі заходи для запобігання катастрофи. 

10. Консультант повинен знати специфіку консультування осіб, які 

намагалися вчинити самогубство. Консультування направляється на подолання 

спонукань до самогубства, які ще залишаються після невдалої спроби. Hamilton 

та Moss (цит. за: Kennedy, 1977) виділяють три етапи консультування: у гострій 

фазі, у фазі одужання і після одужання. Особливо значуща робота консультанта 

в двох перших фазах. 

Під час першого контакту після невдалого самогубства на перший план 

виступають унікальність ситуації і самопочуття «самогубця-невдахи». Людина, 

яка зазнала максимальної напруги духовних сил, розуміє, що не померла, але 

обставини, що призвели до спроби піти з життя, у неї залишилися. Момент 

«пробудження» – початок нового етапу життя цієї особи. Тому важливо, який 

«вплив» буде вписано в «чистий аркуш» свідомості клієнта. Час першого 

контакту не повинний обмежуватися, клієнтові треба дозволити виговоритися. 

Від консультанта, який зустрічається з таким клієнтом, потрібно непідробна 

щирість, зосередження і віддача всіх своїх духовних сил. Мається на увазі щось 

більше, ніж обов'язок консультанта. Після спроби самогубства клієнт 

максимально голий і дуже ранимий, він ясно відчуває внутрішній стан 

консультанта. У першій фазі не слід починати обговорення основного 

конфлікту і лише поступово можна перейти до причин і психосоматичного 

змісту самогубства. Власне консультування повинно бути спрямоване на 

зменшення тривоги та безнадії.  

Фаза одужання починається, коли клієнт може повернутися в своє 

колишнє оточення. Під час другої фази, як, до речі, і після повного відновлення, 

можливе повторення суїцидальних мотивів. Провокуючий вплив робить власне 

оточення, яке безпосередньо пов'язане з травмуючим фактором. Тому на 

другому етапі дуже важлива робота консультанта з родиною суїцидента. 

Допомога сім'ї нерідко долає проблематичні обставини. Взагалі спроба 

самогубства – суттєва причина для змін сімейного життя, точніше кажучи, такі 

зміни стають неминучими. Тільки зміна умов життя по-справжньому цілюща. 

Спроба клієнта вчинити самогубство, а тим більше здійснене самогубство 

для консультанта є дуже важкою психологічною травмою. Collins (1978; цит. 

за: Menninger, 1991) описує свої переживання після самогубства пацієнта: 
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«Спочатку давило гостре почуття провини і не усвідомлюватись 

неприхильність до пацієнта за скоєне самогубство. Лише поступово прийшло 

усвідомлення озлобленості через втрачену перспективу. Озлобленість у свою 

чергу провокувала провину. Одночасно тяжіло почуття сорому перед колегами. 

Процес скорботи переплівся з повторюваними спогадами і снами. У перші дні 

після нещастя пацієнт, який покінчив із собою, не виходив з голови, риси 

пацієнта бачилися у більшості людей, які зустрічались. Весь цей час відчувався 

обов'язок пояснити все колегам – розповісти їм про свою останню бесіду з 

пацієнтом і висловити співчуття, що не помітив ознак, що насувається 

самогубство. Collins так узагальнює свій досвід: «Моєю найбільшою 

підтримкою був емпатійний слухач». 

Керівник відомої в США клініки W. Menninger (1991) пропонує поради 

спеціалістів, що працюють з потенційними самогубцями, і тим, хто страждає 

через самогубства пацієнтів.  

Світоглядні установки: 

- фахівець не може нести відповідальність за те, що говорить і робить 

пацієнт поза стінами терапевтичного кабінету; 

- самогубство іноді відбувається всупереч дбайливому ставленню; 

- не можна запобігти самогубству, якщо пацієнт дійсно прийняв рішення. 

Тактика при консультуванні пацієнтів з суїцидальними намірами: 

- необхідна уважність і готовність до невдачі; 

- в ризикованих випадках обов'язково консультуйтеся з колегами; 

- необхідно обговорити з колегами самогубство пацієнта як можливий 

варіант виходу з кризи. Слід пам'ятати, що роль консультанта полягає в тому, 

щоб застерегти пацієнта від самогубства і допомогти йому знайти інші способи 

вирішення проблем. 

Як реагувати на самогубство пацієнта: 

- виходьте з того, що самогубство всім завдає біль; 

- ви отримуєте приголомшливий досвід; 

- не дивуйтеся пригніченому настрою, почуттю провини і злості.  

Подолання наслідків самогубства пацієнта: 

- скорбота – природна реакція,  всі переживають однаково; 

- говоріть і переживайте, але без зайвого самозвинувачення; 

- дозвольте собі виговоритися з колегами, друзями, в сім'ї; 

- пам'ятайте річницю сумного події, щоб не виявитися захопленими 

зненацька. 

Jones (1987), згадуючи, що китайський ієрогліф, який означає кризу, 

складають символи «небезпеки» і «можливості», узагальнює: «Коли пацієнт 

скоює самогубство, над терапевтом нависає загроза. Крім особистих і 

професійних переживань через втрату його можуть звільнити внаслідок 

недбалості. Однак трагедія самогубства пацієнта і надає можливість 

професійного зростання в сенсі навичок подолання суїцидальних криз. 

Розширюється і поглиблюється підтримка колег і наша самовіддача, ми 

починаємо більше цінувати дар життя і допомагати повноцінно жити іншим. 

Всі, хто працюють з людьми, обтяженими серйозними проблемами, повинні 
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бути готові взяти на себе відповідальність за їх самогубство. Якщо таке 

трапляється нещастя, завжди легше пережити його за допомогою інших». 

Принципи консультування суїцидального клієнта: 

1. Не впадайте у паніку. 

2. Ввічливо і відкрито прийміть його особистість. 

3. Стимулюйте бесіду, не випускаючи з поля зору жодної значущої 

інформації. 

4. Тактовно шукайте ситуації, в яких клієнт був би потрібним. 

5. Ведіть розмову так, наче ваш час  нічим не обмежений. 

6. Відроджуйте надію і шукайте альтернативи виходу. 

7. Не проявляйте ані тіні негативних емоцій. 

8. Дозвольте клієнту проявляти жаль. 

9. Суїцид, який почався, належить розглядати як прохання про активну 

допомогу. 

10. Блокувати суїцидальні дії, використовуючи інтервенцію. 

11. Бути впевненим, що зроблено усі необхідні дії. 

12. Обговорити розмову і свій стан із супервізором. 

Твердження про те, що криза вже минула, не повинні ввести вас в оману. 

Часто дитина може відчути полегшення після розмови про самогубство, але 

незабаром знову повернеться до тих же думок. Тому так важливо не залишати її 

на самоті навіть після успішного розмови. Підтримуйте її і будьте наполегливі. 

Людині в стані душевної кризи потрібні суворі ствердні вказівки. Усвідомлення 

вашої компетентності, зацікавленості в її житті і готовності допомогти дадуть 

їй емоційну опору. Переконайте її в тому, що вона зробила вірний крок, 

прийнявши вашу допомогу. Оцініть її внутрішні резерви. Якщо людина 

зберегла здатність аналізувати і сприймати поради оточуючих, їй буде легше 

повернути душевні сили і стабільність. Слід взяти до уваги і інші можливі 

джерела допомоги: друзів, родину, лікарів, священиків, до яких можна 

звернутися. Спробуйте переконати підлітка звернутися до фахівців (психолог, 

лікар). В іншому випадку зверніться до них самі, щоб разом розробити 

стратегію допомоги. Для більш ефективного процесу консультування 

використовуються техніки активного слухання та відображення думок і 

почуттів. 

Можливим є проведення телефонного консультування підлітків.  

Вказівки телефонному консультанту: 

1. Запитайте, чи є хтось поблизу. 

2. Слідкуйте за енергетикою бесіди (не засинайте разом з абонентом). 

3. Уважно збирайте інформацію! Не закидайте абонента запитаннями. 

4. Якщо у нього є зброя, дізнайтеся, чи є кулі, де вони; якщо таблетки – то 

скільки їх є. 

5. Запитайте про алкоголь (якщо абонент вживав алкоголь – це збільшує 

ризик). 

6. Не давайте заснути; не дозволяйте лягти. 

7. Запитайте: «Яка частина вас хоче жити?». 

8. Запитайте: «Що ви хочете сказати своєю смертю? Кому?». 
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Під час проведення консультування у психолога можуть виникнути певні 

реакції, які можуть знизити ефективність консультативного процесу. 

Консультанту необхідно нейтралізувати ці реакції та подолати негативні 

відчуття, які з цим пов’язані. 

Реакції консультанта, які можуть виникати у процесі розмови й 

ускладнювати консультацію: 

1. Паніка («Я не спроможна чим-небудь зарадити») – її треба подолати: 

клієнт шукає можливість поговорити і довіритися; консультант може бути 

єдиною ниточкою, яка зв’язує його зі світом. 

2. Страх («Раптом, незважаючи на мою допомогу, він все одно це 

зробить») – свідчить про бажання уникнути розмови або негативних емоцій; 

кожна людина відповідальна за свій вибір, але психолог має можливість 

допомогти. 

3. Фрустрація («Ще одна довга розмова, якої я не хочу») – пов’язана із 

необхідністю виконувати важку роботу; однак допомога може бути надана і 

дуже швидко: перше завдання допомоги – зниження інтенсивності переживання 

безнадії. 

4. Гнів («Невже можна бути таким дурним і слабким, щоб таке 

замислити?!») – може легко опанувати консультанта, відображаючи його 

безпорадність у конкретній ситуації; усвідомлення гніву збільшує міру свободи 

й ефективність надання допомоги. 

5. Образа («Клієнт, можливо, використовує мене») – часто виникає 

стосовно тих осіб, чиї суїцидальні погрози не сприймаються серйозно; завжди 

потрібно пам’ятати, що суїцидальні погрози є криком про допомогу, а не 

маніпуляцією. 

6. Внутрішній конфлікт («Якщо людина чогось бажає, навряд чи хтось її 

може зупинити») – виникає тоді, коли консультант намагається зробити вибір; 

однак перед ним – клієнт, і в консультанта немає вибору, надавати допомогу чи 

ні. 

7. Відчуття безвиході («Ця ситуація безнадійна – як я можу примусити 

його хотіти жити?») – часто виникає через «нагромадження проблем», 

висунутих клієнтом; в них не варто губитися, а важливо знайти головну і 

спробувати змінити ставлення до неї. 

8. Зречення («У якій ситуації моє рішення могло би бути аналогічним») – 

свідчить про наявність у консультанта прихованих суїцидальних тенденцій; ця 

реакція не відображає реальну ситуацію клієнта, а випливає з намірів 

консультанта, які потрібно пропрацювати під час супервізії. 

 

Основні стратегії допомоги 

Головним моментом психологічної допомоги є створення такого клімату, 

в якому може найкращим чином проявитися власна здатність людини до 

самозцілення.  

Встановіть турботливі взаємостосунки. Прийміть суїцидента як 

особистість – припустіть можливість, що людина насправді є суїцидальною 

особистістю. 
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Підбирайте ключ до розгадки самогубства – суїцидальна превенція 

полягає в умінні впізнати ознаки небезпеки. Вловіть прояви безпорадності та 

безнадії і визначте, чи не самотня ця людина, наскільки вона ізольована. 

Вислуховуйте – «Я чую тебе». Не намагайтеся утішити загальними 

словами типу «Ну, все не так погано», «Вам стане краще», «Не варто цього 

робити». Дайте йому можливість висловитися. Ставте питання і уважно 

слухайте. Іноді можна просто мовчки посидіти з дитиною. Не давайте поради, а 

уважно вислуховуйте дитину, обговоріть її біль. Не засуджуйте за 

висловлювання про самогубство, а намагайтеся бути спокійними та такими, хто 

розуміє. 

Обговорюйте – відкрите обговорення планів і проблем знімає 

тривожність. Не бійтеся говорити про це – більшість людей відчувають 

незручність, кажучи про самогубство, і це виявляється в запереченні або 

уникненні цієї теми. Бесіди не можуть спровокувати самогубства, тоді як 

уникнення цієї теми збільшує тривожність, підозрілість до терапевта. 

Розпитуйте про тривожну ситуацію: «Чому у тебе з'явились ці почуття? Як ти 

збираєшся покінчити з собою? Чи раніше тобі спадало це на думку? Що тебе 

тоді зупинило?» Відповіді дитини повторюйте, іноді переформульовуючи. 

Проявляйте підтримку і розуміння.  

Будьте уважні до непрямих показників при передбачуваному 

самогубстві. Кожну жартівливу згадку або загрозу слід сприймати серйозно. 

Підлітки часто заперечують, що говорили серйозно, намагаються висміювати 

терапевта за його зайву тривожність, можуть зображати гнів. Скажіть, що ви 

приймаєте їх серйозно. Обов'язково оцініть ступінь ризику самогубства: чи це 

туманні думки про «можливість», чи це вже розроблений план? Якщо 

депресивний підліток комусь дарує улюблений магнітофон – значить ситуація 

дуже серйозна. У такому випадку потрібно не залишати дитину саму. 

Залишайтесь самі з дитиною чи попросіть когось побути з нею; приберіть 

подалі ножі, ліки та ін. 

Ставте питання – узагальнюйте, проводьте рефреймінг – «Таке 

враження, що ти насправді говориш...», «Більшість людей замислювалися про 

самогубство...», «Ти коли-небудь думав, як зробити його?» Якщо ви одержуєте 

відповідь, переходьте на конкретику. Пістолет? А ти коли-небудь стріляв? А де 

ти його візьмеш? Що тоді відбудеться? А що коли ти промахнешся? Хто тебе 

знайде? Ти думав про свої похорони? Хто на них прийде? Недомовлене, 

приховане, ви повинні зробити явним. Допоможіть підлітку відкрито говорити і 

думати про свої задуми. Це допоможе вам обговорити з дитиною заборонену 

тему, дасть можливість зрозуміти їй свої почуття та досягнути катарсису. 

Спілкуйтесь з використанням запитань «Що трапилося?, Я помітив, що у тебе 

щось відбувається негаразд, Які проблеми тебе турбують – я хочу тобі 

допомогти, Що у тебе на душі? Що тебе турбує? Твоя душа болить?» тощо). 

Знайдіть час слухати про все, що буде говорити дитина. Якщо вона замкнулася 

– знайдіть ключик до неї, але не чиніть тиску на дитину. 

Підкреслюйте тимчасовий характер проблем –  визнайте, що його 

відчуття дуже сильні, проблеми складні, дізнайтеся, чим ви можете допомогти, 
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оскільки вам він вже довіряє. Довідайтеся, хто ще міг би допомогти в цій 

ситуації. Особливо важливо розпитати, як дитина розв'язувала подібні ситуації 

в минулому. Це буде корисно для розв'язання сьогоднішнього конфлікту. 

Намагайтесь з'ясувати, що і хто залишились для дитини позитивно значимими. 

Під час розмови стежте, чи не з'явився промінчик надії, чи не вийшли ви на 

ситуацію, яка допоможе розв'язати чи бодай полегшити конфлікт. 

Пропонуйте конструктивні підходи. Попросіть подумати про 

альтернативні виходи з конфліктної ситуації, які не приходили дитині в голову. 

Допоможіть їй визначити витоки психічного дискомфорту: «Що трапилося 

останнім часом?», «Коли ти відчув/відчула себе погано?» «Кого з оточуючих 

стосуються ці недобрі переміни?». 

Не пропонуйте невиправданої чи банальної розради. Не кажіть: «У всіх 

такі ж проблеми» чи «Ти насправді так не думаєш». Ці слова викличуть 

недовіру, змусять дитину ще більше відчути свою непотрібність. Вселяйте 

надію. Не говоріть порожніх слів розради: «Не турбуйся, все буде добре». 

Краще разом шукайте альтернативу: «Як би ти міг/могла змінити ситуацію?»,  

«До кого ти можеш звернутися за допомогою?», «Як ти можеш протистояти 

цьому?» Підкреслюйте сили і можливості дитини, вселяйте віру в те, що за 

ніччю завжди настає день і що ситуація не така вже й безвихідна. Конфліктна 

ситуація колись закінчиться, а самогубство безповоротне. 

Зверніться за допомогою до фахівців: лікарів, психологів, психіатрів. 

Зверніться за допомогою та консультаціями в Телефони довіри, Центри 

психологічної підтримки та інші подібні державні та громадські організації, які 

надають різні види психологічних послуг. Дізнайтесь номери телефонів довіри, 

адреси та телефони організацій вашого міста, які надають психологічну 

підтримку населенню. Розмістіть номери цих телефони та адреси центрів на 

видне місце у навчальному закладі.  

Не залишайте людину на самоті в ситуації високого ризику суїциду – 

залишайтеся з нею якомога довше, доки не вирішиться криза чи не прийде 

допомога. Тут можна укласти з суїцидентом так званий контракт – 

домовленість про нездійснення самогубства протягом певного часу. 

Важливо зберегти турботу і підтримку. Якщо критична ситуація ніби 

минула, не дозволяйте собі та оточуючим розслабитись. Найгірше буває не 

тільки позаду. Суїцидальна спроба може повторитися – половина суїцидентів 

вчиняють самогубство через декілька місяців. У метушні буднів оточуючі 

забувають про дитину, яка намірювалась на самогубство, її чи його починають 

вважати невдахами, діти наштовхуються на зневагу оточення. Часто дитина не 

має сприйняття і співчуття ні від близьких, ні від суспільства. Тому важливо 

зберігати турботу і підтримку суїцидальної дитини тривалий час, аж поки вона 

чи він не адаптується в житті, а конфліктна ситуація вичерпається. 

Будьте уважними у висловлюваннях: контролюйте вираження власної 

агресії, уникайте засудження, моралізаторства. Це може спровокувати захисну 

реакцію і нівелювати всі ваші спроби встановлення позитивного контакту. 
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Дуже ефективним є укладення певної умови з дитиною в ситуації 

високого суїцидального ризику. Тобто потрібно попрохати її зв'язатися з вами 

перед тим, як вона зважиться на самогубство в майбутньому. 

Дітям потрібно пояснювати не тільки що потрібно робити, а як це 

зробити. Тоді ваша допомога буде вартісна. 

 

Напрямки профілактики суїцидальних тенденцій 

Дослідники визначають, що психологічний супровід має здійснюватися 

як при безпосередній взаємодії психолога з девіантними підлітками, так і 

опосередковано – через педагогів, батьків. Педагоги, адміністрація, батьки 

беруть участь у цьому процесі разом із психологом на принципах 

співробітництва і виробляють єдину стратегію цілеспрямованого 

психолого-педагогічного супроводу девіантного підлітка протягом його 

навчання. Основними напрямками профілактики підліткового суїциду повинні 

бути підтримка, прийняття, сприяння особистісному зростанню, соціальне 

навчання і рання діагностика депресії.  

Технології та форми надання психологічної підтримки і 

психотерапевтичної допомоги суїцидентам різняться, насамперед, за тим, на 

якій стадії розвитку суїцидальної поведінки відбувається втручання 

спеціалістів. До виникнення суїцидальних тенденцій і на етапі їх розвитку 

здійснюється превенція самогубства; на етапі суїцидальних дій – кризова 

інтервенція; на етапі постсуїцидальної кризи – поственція суїциду. 

Першочерговою умовою попередження самогубств серед учнів є ретельне 

психолого-педагогічне виявлення дітей, чиї особистісні риси створюють 

підвищений ризик суїциду, індивідуальна робота з цією категорією дітей, 

розробка системи профілактичних заходів, широка просвітницька робота з 

сім’ями (лист Міністерства освіти і науки України від 27.06.2001 р. № 1/9-241). 

Система роботи з профілактики підліткового суїциду містить 7 

компонентів: 

1. Психологічна просвіта педагогів, батьків, учнів. 

Функція інформування як методу профілактики самогубств  полягає в 

тому, щоб поповнити недостатність знання про причини виникнення і прояви 

суїцидальної поведінки, досягти усвідомлення проблеми і створити мотивацію 

до набуття нових способів поведінки. Як психологічний засіб для інформування 

використовується символічно кодована інформація, спрямована на зміну 

когнітивної репрезентації. 

З дітьми про суїцид вести бесіди необхідно з позиції їх допомоги 

товаришеві, який виявився у важкій життєвій ситуації. Відомо, що підлітки у 

важкій ситуації найчастіше звертаються за допомогою і порадою до своїх 

друзів, ніж до дорослих. Саме тому підлітки мають бути обізнані про те, що 

суїцид – це відхід, відхід від рішення проблеми, від покарання і ганьби, 

приниження і відчаю, розчарування і втрати, ізоляції і втрати самоповаги... 

Словом, від всього того, що складає різноманіття життя, хай і не в самих 

веселкових її проявах. Перш ніж надати допомогу другу, який збирається 

зробити суїцид, важливо мати в своєму розпорядженні основну інформацію про 
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суїцид і про суїцидентів. Особливо важливо бути в курсі дезінформації про  

суїцид, яка поширюється набагато швидше, ніж інформація достовірна. Діти 

повинні отримати достовірну інформацію про суїцид, яку необхідно знати для 

надання ефективної допомоги другу, який опинився в біді. 

2. Створення позитивного психологічного клімату в навчальному закладі й 

сім‘ї.  

Залучення учнів до громадської діяльності (спортивні змагання, клуби, 

товариства тощо), культурно-виховних заходів, які сприяють формуванню 

позитивних громадянських, естетичних почуттів, духовності учнів і педагогів. 

3. Психологічна та педагогічна діагностика суїцидальних тенденцій: 

- у процесі спостереження – звернення уваги педагогів на фактори 

ризику;  

- виявлення ознак емоційних порушень; 

- виконання спеціальних психодіагностичних методів.  

4. Психологічне консультування учнів.  

Під час консультування на клієнта діє не лише інформація, а й 

особистість консультанта, який, в особливий спосіб будуючи бесіду, полегшує 

сприйняття інформації. Консультування може проводитися індивідуально чи з 

групою, очно чи по телефону.  

5. Психолого-педагогічна корекція суїцидальних тенденцій: 

- навчання технік керування емоціями, зняття м’язового й емоційного 

напруження; 

- навчання конструктивних поведінкових реакцій у проблемних ситуаціях 

(тренінг проблемно-вирішальної поведінки за Д. Романовською); 

- розвиток позитивної самооцінки цінності особистості, її соціального 

статусу в групі, тренінги особистісного зростання; 

- формування та розвиток психологічного імунітету (за програмою 

О. Комарова та ін.); 

- консультативна робота з батьками, педагогами, учнями, спрямована на 

зняття факторів, що спонукають чи провокують суїцид. 

6. Систематичний контроль і врахування динаміки змін в особистості та 

поведінці учнів – постійний моніторинг ознак, тенденцій, ризиків суїцидальної 

поведінки на всіх етапах роботи психолога. 

Серед окремих способів попередження суїциду виділяють такий спосіб, як 

обмеження доступу підлітка до тих предметів чи засобів, за допомогою яких 

можна здійснити самогубство, виявляється досить ефективним. Це пояснюється 

тим, що імпульсивність підлітків відіграє досить важливу роль в оцінці ризику 

суїциду. Якщо в критичний момент під рукою у підлітка не виявиться ножа чи 

таблеток, то ймовірність повторної спроби буде значно нижчою. 

7. При потребі – переадресування суїцидальної справи спеціалістам медичного 

профілю, рекомендація відвідати дитячого психоневролога, психотерапевта, 

психіатра. 
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Десять кроків із запобігання самогубства у навчальному закладі 

Якщо ви виявили дитину із ознаками суїцидальної поведінки: 

Крок 1-й: Повідомити органи управління освітою та обласний науково-

методичний центр практичної психології і соціальної роботи. 

Крок 2-й: Практичному психологу (у разі його відсутності соціальному 

педагогу) спільно з класним керівником створити безпечну, 

особистісно орієнтовану і довірливу ситуацію навколо дитини і 

розпочати постійний щоденний контакт з дитиною (спілкування з 

використанням запитань «Що трапилося? Я помітив, що у тебе щось 

відбувається негаразд? Які проблеми тебе турбують – я хочу тобі 

допомогти? Що у тебе на душі? Що тебе турбує? Твоя душа 

болить?» тощо). Знайдіть час слухати про все, що буде говорити 

дитина. Якщо вона замкнулася – знайдіть ключик до неї, але не 

чиніть тиску на дитину. 

Крок 3-й: Пересильте страх над собою і поговоріть з дитиною, чи думала вона 

про смерть, як давно і які були її фантазії, думки, плани. 

Крок 4-й: Спробуйте визначити ту складну кризову ситуацію, яка спричинила 

думки про власну смерть. 

Крок 5-й: З‘ясуйте, чи є в родині підлітка дорослий, якого він поважає і любить, 

який є авторитетом або соціально близькою людиною. Знайдіть її і 

залучіть до постійної підтримки на певний час. 

Крок 6-й: Практичному психологу на основі своїх робочих даних описати 

«Психологічний портрет учня» та спільно з індивідуальною карткою 

подати для експертного прогностичного висновку в обласний 

науково-методичний центр практичної психології і соціальної роботи 

за фактом виявлення ознак суїцидальної поведінки. 

Крок 7-й: У випадку наявних випадків суїцидів у родині, попередніх 

суїцидальних спроб, вживання наркотиків і інших токсичних 

речовин, наявних психопатичних або депресивних розладів 

особистості, патології психічного розладу – обґрунтовано і 

толерантно рекомендувати батькам звернутися до психіатра, 

психотерапевта або психоневролога. 

Крок 8-й: Практичному психологу організувати щоденне постійне підтримуюче 

спілкування з дитиною, вчителями та сім‘єю. Розробити 

індивідуальну програму психологічної допомоги та формування 

захисних антисуїцидальних факторів. У випадку відсутності 

відповідних вмінь і навичок у працівника психологічної служби – 

його обов’язок знайти  кваліфікованого фахівця і залучити до роботи 

аж до повного зникнення суїцидальних ознак в поведінці. 

Крок 9-й: Виявити фактори ризику у сім‘ї та навчальному закладі для 

конкретної дитини. Розробити рекомендації для педагогів та родини 

– як організувати підтримуюче спілкування з дитиною та що змінити 

у взаємостосунках «дорослий – дитина». 
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Крок 10-й: Організувати психопрофілактичну роботу у школі за 7-ми 

компонентною схемою (вказана вище). Затвердити план дій наказом 

по навчальному закладу. 

У випадку завершеного суїциду організувати системну групову роботу 

(40 годин) з класом, де навчалася дитина, для уникнення ефекту Вертера – 

наслідування суїцидальної поведінки у проблемних ситуаціях. 

Самогубство або суїцид є найтрагічнішим проявом девіантної поведінки 

(поведінки з відхиленням від прийнятих у суспільстві правових або моральних 

норм). У таких випадках людям, які опинилися поряд, варто бути особливо 

пильними, проникливими, делікатними та послідовними в своїх діях. 

Ти – цілий світ (тренінг)  

Дитячий суїцид... На жаль, останнім часом ця проблема стала дуже 

гострою в нашому суспільстві. Як уберегти підлітка від страшної помилки? Як 

допомогти дитині знову відчути радість життя і повірити у власні сили? 

Мета: розширити знання учнів із проблеми суїциду; навчити їх 

розпізнавати ознаки небезпеки й допомагати собі та іншим виходити з 

кризових ситуацій. 

Хід заняття.  

Вправа «Знайомство» (3 хв.) 

Мета: визначити ціннісні орієнтації учнів; створити сприятливу 

атмосферу в групі. 

Закінчити фразу: «Я ціную своє життя за...». 

Вправа «Правила» (3 хв.) 

Мета: організувати групу, створити умови для успішної роботи. 

Повторити правила роботи в групі. 

Вступ (5 хв.) 

Мета: повідомити тему і мету заходу. 

Соціальний педагог. Хоча людському життю немає ціни, ми завжди 

вчиняємо так, наче є щось цінніше (Антуан де Сент Екзюпері). 

Сьогодні спробуємо розібратися, що таке «самогубство» та «суїцидальна 

поведінка», навчитися розпізнавати ознаки небезпеки, а також вияснимо, що 

слід робити, щоб не злякатися, допомогти другу чи знайомому однолітку 

знайти вихід із кризової ситуації. 

Суїцид є вбивцею № 2 після нещасних випадків молодих людей віком від 

15 до 24 років. За даними Департаменту кримінальної міліції у справах дітей 

МВС, у 2009 році було зафіксовано 238 спроб суїцидів серед неповнолітніх –

150 підлітків померло. Вибір на користь смерті зробили 137 хлопців і 101 

дівчинка. Кількість дітей, які вирішили піти з життя, з кожним роком в Україні 

збільшується на 60-70 осіб. 

Вправа «Наші очікування» (7 хв.) 

Мета: навчити дітей визначати власну мету діяльності, мотивувати й 

усвідомлювати відповідальність за досягнення певних результатів. 

Учасники на стікерах у формі різнокольорових квітів записують свої 

очікування від заняття і прикріплюють їх на ватмані. 
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Вправа «Інформаційна довідка» (5 хв.) 

Мета: розширити знання підлітків стосовно проблеми суїцидальної 

поведінки в історичному та сучасному розумінні. 

Матеріали: плакат «Самогубство – це усвідомлений акт усунення себе з 

життя, коли воно як цінність втрачає сенс». 

Історична довідка. Перше літературне джерело, де згадано про суїцид, – 

це давньогрецький твір «Полеміка людини з душею», написаний ще в XI ст. до 

н. е. Увесь твір пронизує відчай і самотність. Людина почувається самотньою у 

світі, де все для неї чуже і вороже. Смерть здається єдиним виходом із полону 

страждань. 

Самогубство засуджували ще давньогрецькі мислителі Сократ, Платон і 

Аристотель. Сократ говорив: «Що дається людині при народженні, і те, як 

людина розпорядиться ним, залежить від неї самої». 

У XIX ст. французький соціолог Еміль Дюркгейм вирішив з'ясувати 

соціальні причини самогубства. Він стверджував, що передусім треба 

враховувати зовнішні обставини, умови, в яких людина живе. Праця 

Дюркгейма «Суїцид» стала початком нової течії в соціології – суїцидології. 

Суїцидальна поведінка – це прояв суїцидальної активності: думки, наміри, 

погрози, спроби, замахи. 

Суїцидальна спроба – цілеспрямоване оперування засобами позбавлення себе 

життя, що не закінчується смертю. 

Самовбивця – людина, яка втратила віру, надію, впала у відчай і смуток. Така 

людина думає лише про себе, не думає про близьких. 

Мозковий штурм «Чому люди позбавляють себе життя?» (15 хв.) 

Мета: з'ясувати обізнаність учнів про причини самогубства; розширити 

їхні знання про комп'ютерні технології, що спричиняють суїцидальну 

поведінку молоді. 

На дошці написано: «Причини самогубств». 

Учні називають відомі їм мотиви самогубства, а психолог записує їх. 

Після цього діти ознайомлюються з причинами суїциду, визначеними 

вченими (плакат). 

Психолог. Виділяють 16 основних мотивів суїцидальної поведінки: 

1.Переживання образи, самотності, відчуженості. . 

2.Реальна або уявна втрата батьківської любові, нерозділене кохання, 

ревнощі. 

3.Переживання, пов'язані зі смертю одного з батьків, розлученням 

батьків. 

4.Почуття провини, сорому, образи, незадоволення собою. 

5.Страх перед ганьбою, глузуванням, приниженням. 

6.Страх перед покаранням. 

7.Любовні невдачі, вагітність. 

8.Почуття помсти, шантаж. 

9.Бажання привернути до себе увагу, викликати жаль, співчуття. 

10.Співчуття або наслідування приятелів, героїв, книжок, фільмів, 

захоплення Інтернетом. 
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11.Алкоголізм, уживання наркотиків, токсичних препаратів. 

12.Смертельні захворювання (СНІД). 

13.Зниження настрою, депресії. 

14.Надто критичне ставлення до себе. 

15. Очікувані успіхи не відповідають реальним досягненням. 

16. Страждання від невиліковних хвороб.  

Соціальний педагог. Хочу зупинитися на 10-му мотиві – наслідування 

героїв фільмів, захоплення Інтернетом. Виявлена пряма залежність між 

кількістю самогубств, що демонструють на екрані, й реальною кількістю 

самогубств у суспільстві. Комп'ютерні ігри, так звані «щутери», – з англійської 

«стріляти», викликають агресію і звикання до жорстокості. Коли людина 

захоплюється такими іграми, в неї може стертися межа між грою та реальністю, 

тобто вона думає, що в житті можна також легко вмерти і знову стати живою, 

як герой гри чи фільму. 

В Інтернеті є багато корисного, але комп'ютерну мережу, що доступна 

всім, теж використовують для подання негативної інформації та впливу на 

молодь. 

Наприклад, існує сайт із так званою «музикою», що називається 

«Какофонія». Какофонія – звуки, які справляють враження безладного, 

хаотичного їх нагромадження. Какофонія зазвичай створюється в результаті 

випадкового поєднання звуків, наприклад, коли настроюється оркестр. Деякі 

представники сучасного зарубіжного музичного мистецтва свідомо 

використовують у своїх творах елементи какофонії. Какофонія в Інтернеті – це 

«музика кохання», «музика смерті» тощо. 

Вона є психічною зброєю, що розрахована на підлітків, у яких ще 

нестійка психіка. Тому якщо ви слухали щось подібне, маєте знати, що така 

«музика» може вплинути на ваш настрій і спричинити суїцидальну поведінку. 

Вправа «Історії з життя» (15 хв.) 

Мета: закріпити знання учнів щодо мотивів суїцидальної поведінки. 

Учні розподіляються на 4 групи: літо, осінь, зима, весна. Кожній групі 

пропонуються випадки з життя і завдання: з'ясувати мотив поведінки героя 

історії. 

Історії 

1. Хлопець, якого все життя опікували мама, бабуся та дідусь (батька 

в родині не було), після 9-го класу збирався вступати до технікуму. 

Мати вирішила, що син уже дорослий, і розповіла про свій роман із 

колегою по роботі. Не усвідомлюючи реальної ситуації, хлопець пішов із 

життя. 

Обговорення: 

- Чому син так вчинив? 

- Який мотив його поведінки? (Уявна втрата батьківської любові, страх 

стати непотрібним близькій людині.) 

2. Дівчину «поставили на лічильник». Під погрозами їй доводилося 

виносити з дому речі та гроші. Батькам вона про свою біду розповісти боялася 

бо за обман її карали. Опинившись, як їй здавалося, в глухому куті, дівчина 
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вирішила заподіяти собі смерть. (Страх перед покаранням. У дівчини не було 

підтримки батьків і товаришів.) 

3. Учень 11-го класу повісився через те, що його однокласниця не хотіла з 

ним зустрічатися. (Нерозділене кохання.) 

4. 17-річна дівчинка покінчила життя самогубством, бо два роки тому її 

коханий теж із власної волі пішов на той світ. (Втрата коханої людини.) 

Обговорення: 

- Чому значна кількість суїцидів відбувається у підлітковому віці? 

(Підлітковий вік – період становлення особистості, почуття часто 

загострені. Підлітки вважають, що їхні проблеми дуже серйозні.) 

Висновки. Різні люди дивляться на одну й ту саму ситуацію по-різному: 

те, що один вважає дрібницею, для іншого – кінець світу. 

Вправа «Як навчитися цінувати життя?» (17 хв.) 

Мета: формувати ціннісну систему підлітків як регулятора їхніх вчинків. 

Соціальний педагог. Щоб цінувати життя, варто знати дві основні речі: 

• нам необхідно, щоб нас любили; 

• нам слід добре ставитися до себе. 

Людська поведінка обумовлена двома основними законами: 

• наша поведінка залежить від того, як ми до себе ставимося; 

• поведінка кожної людини має якусь мету, вчинки не відбуваються 

просто так. 

Якщо керуватися цими важливими міркуваннями, уявляти собі їх 

реальний практичний зміст, то можна зрозуміти, чому люди хочуть піти з 

життя. 

Щоб цінувати себе і власне життя, ми всі маємо любити себе. Потреба 

любити – це: 

• потреба, щоб тебе любили; 

• потреба любити когось; 

• потреба бути частиною чогось. 

Якщо ці три «потреби» реалізуються в нашому житті більшу частину 

часу, ми можемо долати проблеми, що постають перед нами. 

Підліткам, котрих не люблять, які погано вчаться, які чужі вдома і в 

школі, дуже важко справлятися з неприємностями, вони почуваються 

одинокими, нікчемними. Знижується рівень самооцінки, через що такі молоді 

люди взагалі не можуть вирішити навіть незначні життєві проблеми. 

Що важливо для людини в такому стані? Звичайно, друг. 

Уяви, що ти нічому не радієш, тобі не хочеться жити, тому що «тебе 

ніхто не любить». Але раптом починаєш відчувати чиюсь ласку, турботу, і 

знову з'являється радість життя. Іноді чиєсь рукостискання, дружній погляд, 

посмішка дають відчути, що ти зайняв місце в серці хоча б однієї людини. 
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Вправа «Наша самооцінка» 

Мета: ознайомити учнів із поняттям «самооцінка». 

Психолог. Що таке самооцінка? 

Самооцінка – це наше самовідчуття, те, як ми сприймаємо себе, своє 

життя, свої почуття. Самооцінка – те, якими ми постаємо перед іншими. Вона 

залежить від того, як до нас ставляться люди, якої вони думки про нас. 

Завдання: відповісти на запитання, як змінюється ваша самооцінка 

залежно від обставин? 

Учні на дошці по черзі читають перелік імовірних ситуацій та групують 

їх залежно від того, як вони впливають на самооцінку. 

1. Твої батьки тебе хвалять. 

2. Ти «завалив» екзамен. 

3. Твої друзі тебе «відстоюють». 

4. Учитель фізкультури кричить на тебе. 

5. Ти вважаєш себе найкрасивішою дівчинкою в класі. 

6. Хтось назвав тебе «психом». 

7. Тебе вибрали в парламент школи. 

8. Ти підвів товариша. 

Висновки. Думка інших важлива, але не треба приймати дуже близько до 

серця слова іншої людини, особливо якщо це негативні судження. 

Рольова гра «Ситуації» (10 хв.) 

Мета: навчити допомагати другу або знайомому однолітку знаходити 

вихід із кризової ситуації. 

Робота в групах (тюльпан, ромашка, айстра). 

Завдання: допоможи другу вийти з кризової ситуації. 

Кризові ситуації 

1. Одногрупник зізнається тобі, що навчання для нього стало нестерпним: 

його всі ігнорують, він ненавидить навчання, ліцей, і, загалом, йому не 

хочеться жити. 

Порада: запропонувати дружбу; спробувати розібратися в собі, змінити 

ставлення до себе й до інших; знайти хобі тощо. 

2. Твоя подруга весь час розповідає про те, що вона дуже страждає через 

хлопця, який не звертає на неї уваги. Дівчина говорить, що без свого коханого 

вона не буде жити. 

Порада: спробувати познайомитися з хлопцем; витримати час – 

закоханість минає; запропонувати відволіктись у товаристві. 

3. Подруга зізналася тобі, що вагітна, але боїться сказати батькам. Вони 

часто попереджали, що виженуть її за це з дому. 

Порада: сказати про вагітність батькам разом із подругою; обговорити 

цю ситуацію зі своїм хлопцем. 
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Вправа «Важлива інформація для тебе» (10 хв.) 

Мета: навчати підлітків розпізнавати ознаки небезпеки навколо себе та 

надавати своєчасну допомогу. 

Плакат 

1. Хто говорить про суїцид – здійснює його. (З 10 підлітків, які 

говорили про самогубство, 7 скоїли його). Не ризикуй життям друга: його 

розмови про суїцид мають насторожити тебе. 

2. Самогубство можна попередити. (Більшість підлітків небезпечні самі 

для себе протягом 24 – 72 годин після першої спроби). Якщо втрутитися в їхні 

плани, спроб більше не буде. 

3. Суїцид не успадковується від батьків. (Але треба пам'ятати, що в 

сім'ях, де хтось уже скоїв самогубство, підлітки потрапляють у зону 

підвищеного суїцидального ризику). 

4. Суїциденти, як правило, психічно здорові. 

5. Суїцидальні підлітки вважають, що їхні проблеми серйозні. (У кожної 

людини своя думка про одну проблему: що для одного – «здорово», для іншого 

– «погано», для третього – «нормально»). 

6. Суїцид є наслідком багатьох неприємностей. (Коли чаша терпіння 

переповнюється). 

7.Самогубство може здійснити кожен. («Тип» самогубця встановити 

неможливо: у підлітків із різних сімей бувають суїцидальні наміри. Це не 

тільки діти з бідних сімей, і не лише ті, хто погано вчиться і ні з ким не 

товаришує, але й ті, в яких немає проблем ні в школі, ні вдома). 

8. Що кращий настрій у суїцидента, то більший ризик. (Той, хто має 

серйозні наміри вмерти, ніколи не видасть себе підозрілою поведінкою). 

9. Справжній друг може попередити самогубство! 

Вправа «Підсумки» 

Мета: з'ясувати враження дітей від тренінгу; визначити, які знання вони 

отримали. 

Учасники записують свої враження від тренінгу на стікерах у вигляді 

колоска, зачитують їх уголос і прикріплюють до плакату із зображенням 

метеликів, що сідають на квіти. 

Соціальний педагог. Кожен із нас для чогось прийшов у цей світ. Хтось 

для того, щоб здійснити великі справи, хтось – аби зрозуміти малу істину. Та 

всі мають завершити свої справи. Якщо людина протягом життя усвідомила 

лише те, що воно – нікчемне, то прожила його даремно. 

Майбутнє існує. Воно не обов'язково має початися сьогодні чи завтра, але 

воно є. І, можливо, це майбутнє – для вас. Завжди пам'ятайте про своїх 

близьких, тому що «...можливо, в цьому світі ви лише людина, але для когось 

ви – цілий світ»  (Г. Маркес). 
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ПАМ’ЯТКА  

для педагогічних працівників і батьків 

«Як помітити суїцид, який наближається» 

 

 
Зовнішній 

вигляд  

і поведінка 

  

Тужливий вираз обличчя 

Зменшення (або зникнення) мімічних виражень 

Тихий монотонний голос 

Уповільнене мовлення (або прискорене експресивне, патетичні 

інтонації) 

Стислість (або відсутність) відповідей 

Загальна рухова загальмованість (або рухове збудження) 

Голосіння (або схильність до ниття) 

Бездіяльність, нерухливість 

 

 

 

 

Емоційні 

пору-

шення 

Нудьга, смуток, туга, пригніченість, похмурість, злісність, 

дратівливість, буркотливість  

Неприязне, вороже ставлення до оточуючих, відчуття ненависті до 

благополуччя оточуючих, відчуття фізичної незадоволеності 

Байдуже ставлення до себе, оточуючих, відчуття безчуттєвості, 

тривога безпредметна (невмотивована) або тривога предметна 

(мотивована), очікування непоправної біди, страх невмотивований 

або вмотивований 

Туга як постійний фон настрою, туга з відчуттям відчаю, безвиході,  

депресія 

Поглиблення похмурого настрою при радісних подіях навколо 

 

Оцінка 

життя 

Песимістична оцінка свого минулого 

Вибіркові спогади неприємних подій минулого 

Песимістична оцінка свого теперішнього стану 

Відсутність перспектив у майбутньому 

Взає-

модія з 

оточу-

ючими 

Уникнення контактів з оточуючими або прагнення до контактів, 

пошуки співчуття, звернення до лікаря за допомогою 

Егоцентрична спрямованість на свої страждання, капризування 

 

 

Вегета-

тивні 

пору-

шення 

Сльозливість, розширення зіниць, сухість в роті («симптоми сухого 

язика»), тахікардія, підвищення АТ 

Відчуття стисненого дихання, недостатності повітря, комка в горлі, 

головного болю, безсоння або підвищеної сонливості або 

відсутності відчуття сну 

Відчуття фізичної важкості, душевного болю в грудях (те ж в інших 

частинах тіла) 

Закрепи, зміна ваги, зниження апетиту або відчуття «їжі без смаку» 

Зниження лібідо, порушення менструального циклу (затримка) 

Динаміка 

стану 

протягом 

доби 

Покращення або погіршення стану ввечері 
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Як допомогти 

Вислуховуйте – «Я чую тебе». Не намагайтеся утішити загальними 

словами типу «Ну, все не так погано», «Вам стане краще», «Не варто цього 

робити». Дайте йому можливість висловитися. Ставте питання і уважно 

слухайте.  

Обговорюйте – відкрите обговорення планів і проблем знімає 

тривожність. Не бійтеся говорити про це – більшість людей відчувають 

незручність, кажучи про самогубство, і це виявляється в запереченні або 

уникненні цієї теми. Бесіди не можуть спровокувати самогубства, тоді як 

уникнення цієї теми збільшує тривожність. 

Будьте уважні до непрямих показників при передбачуваному 

самогубстві. Кожну жартівливу згадку або загрозу слід сприймати серйозно. 

Підлітки часто заперечують, що говорили серйозно, намагаються висміювати за 

зайву тривожність, можуть зображати гнів. Скажіть, що ви сприймаєте їх 

серйозно.  

Ставте питання – узагальнюйте. Допоможіть підлітку відкрито говорити 

і думати про свої задуми. 

Підкреслюйте тимчасовий характер проблем – визнайте, що його 

відчуття дуже сильні, проблеми складні; дізнайтеся, чим ви можете допомогти, 

оскільки вам він вже довіряє. Дізнайтеся, хто ще міг би допомогти в цій 

ситуації. 
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