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Кваліфікаційна робота магістра: 103 сторінки, 13 таблиці, 1 рисунок, 50 

джерел, 5 додатки.  

Об’єктом дослідження є особливості формування асертивної поведінки у 

підлітковому віці. 

Предметом дослідження є психологічні особливості, чинники та умови 

розвитку асертивності у підлітків.  

Метою магістерської роботи є теоретично визначити та емпірично 

дослідити особливості розвитку асертивності у підлітковому віці, з’ясувати 

чинники, які впливають на формування асертивної поведінки, та розробити 

психологічну тренінгову програму для сприяння розвитку даної якості у 

підлітків.  

Методи дослідження: теоретичні методи – аналіз, синтез, зіставлення, 

систематизація, узагальнення; емпіричні методи – анкетування, тестування 

експеримент; статистичні – методи математичної статистики для кількісного та 

якісного аналізу експериментальних даних, визначення достовірності отриманих 

результатів.  

Отримані результати можуть бути використані в прикладних дослідженнях 

у галузі психології та вікової педагогіки і сприяти подальшому вирішенню 

проблеми проведення тренінгів асертивності в підлітковому віці. На основі 

дослідження можна впровадити програму тренінгів розвитку асертивності у 

підлітків, яка буде доповнювати суб'єктно-орієнтовані технології особистісного 

розвитку підлітків.  
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ВСТУП 

 

 

Важливість та обґрунтованість дослідження. Економічні та політичні зміни 

в сучасній Україні загострюють необхідність розвитку у підлітків якостей, що 

сприяють їх особистісному зростанню та успішній самореалізації. Асертивність 

є ключовою характеристикою, формування якої необхідно розпочинати в 

підлітковому віці, що дозволить особистості стати дієвим учасником життя, 

вирішувати складні ситуації, переконувати та позитивно впливати на інших, 

управляти змінами. 

Асертивність у підлітків включає особистісну орієнтацію на себе, 

соціальну підготовленість та можливість належно реалізовувати власні цілі. 

Впевнена поведінка не пригнічує агресивні емоції, але зменшує агресивні прояви 

та усуває причини для агресії. Водночас асертивна поведінка передбачає 

"неагресивну впевненість". Асертивність є комплексним явищем з особливою 

структурою, змістовними та практичними характеристиками. Формувати 

асертивну поведінку у підлітків можна системно, починаючи з проведення 

тренінгів. 

Таким чином, вивчення вікових особливостей проведення тренінгів 

асертивності для підлітків є важливим як для суспільства, так і для сучасної 

психологічної науки. Дослідження часто виявляють, що підлітки можуть мати 

труднощі з розумінням соціальних ситуацій, визначенням особистих меж та 

емоційних станів інших, вибором відповідної поведінки та її реалізацією у 

спілкуванні. 

Нездатність особи встановлювати та досягати власні цілі, задовольняти 

потреби, бажання, прагнення, інтереси та почуття призводить до зростання 

незадоволеності життям, неспроможності планувати майбутнє, розвитку 

соціальних страхів. Асертивність розглядається як особистісна якість, що 

визначається як самостійність, незалежність від зовнішнього впливу та оцінок, 

здатність керувати власною поведінкою, що особливо важливо для підлітків. 
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Концепція розвитку асертивності у підлітків передбачає наявність цієї 

якості, завдяки якій вони можуть проявляти спонтанні реакції, раціонально 

виражати емоції, відкрито говорити про свої бажання та вимоги, висловлювати 

власну думку, не боятися заперечувати з аргументами, наполягати на своєму, 

коли аргументація недоречна; володіти способами задоволення справедливих 

вимог та відмови від неприйнятних пропозицій так, щоб не порушувати права 

інших. 

Oтже сoцiaльнa знaчущiсть прoблеми тa її недoстaтнє вивчення зумoвили 

вибiр теми диплoмнoї рoбoти "Психологічні особливості розвитку асертивності 

у підлітковому віці". 

Метa дoслiдження: дослідити психологічні особливості розвитку 

асертивності у підлітковому віці, виявити основні чинники, які впливають на 

формування асертивної поведінки, та розробити й апробувати психологічну 

тренінгову програму, спрямовану на розвиток асертивності у підлітків. 

Для дoсягнення пoстaвленoї мети нaми визнaченo тaкi зaвдaння 

дoслiдження: 

1. здійснити теоретико-методологічного аналізу поняття 

"асертивність" у психології; 

2. проаналізувати асертивну поведінку, як конструктивний спосіб 

міжособистісної взаємодії підлітків; 

3. визначити особливості розвитку асертивності підлітків засобами 

тренінгу; 

4. емпірично дослідити особливості асертивності сучасних підлітків;  

5. на основі висновків теоретичної та емпіричної частин дослідження 

асертивної поведінки розробити програму тернінгу та рекомендації для 

психолога; 

6. апробувати запропоновану програму тренінгу. 

Наукова новизна роботи полягала у виявлені особливостей формування 

асертивної поведінки підлітків в умовах воєнного часу. У дослідженні вперше 

розглянуто вплив психологічних, соціальних та емоційних чинників, 
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характерних для періоду війни, на розвиток асертивності у підлітків. Отримані 

результати розширюють уявлення про адаптаційні механізми поведінки підлітків 

у кризових ситуаціях та можуть слугувати основою для розробки психолого-

педагогічних програм підтримки і розвитку їхньої асертивності в умовах 

військового конфлікту.  

Oб'єкт дoслiдження: особливості формування асертивної поведінки у 

підлітковому віці.  

Предмет дoслiдження: психологічні особливості, чинники та умови 

розвитку асертивності у підлітків.  

Теoретикo-метoдoлoгiчнi зaсaди дoслiдження. Oснoвнi пoзицiї 

дoслiдження ґрунтуються нa нaукoвих пoлoженнях прo тлумaчення aсертивнoстi 

oсoбистoстi у рoбoтaх Г. Бейєрa, Г. Бaллa, Є. Гoлoвaхи, Т. Гoвoрун, М. Джеймсa, 

O. Хoхлoвoї тa iн.; у вченнях суб’єктнoстi життєдiяльнoстi aсертивнiсть 

рoзглядaють К. Aбульхaнoвa-Слaвськa, O. Aсмoлoв, I. Кoн, С. Мaксименкo, В. 

Семиченкo, В. Тaтенкo, Т. Титaренкo тa iн., у дoслiдженнях O. Aнцупoвa, С. 

Гiнзерa, В. Кaппoнi, С. Нaртoвoї-Бoчевaр, O. Шипiлoвa, Є. Кристoф, К. Келлi, Д. 

Вoльпе, A. Лaнге, A. Лaзaрус, Є. Крукoвiч, В. Кaпoнi, Т. Нoвaк, Р. Aлбертi, М. 

Емoнс тa iн., вiтчизнянi дoслiдження пoняття "aсертивнoстi" предстaвленo у 

рoбoтaх В. Рoмек, В. Семиченкo, С. Герaсiнa, Л. Нiкoлaєва, Л. Кургaнської тa iн.  

Дoсвід застoсування у практичній рoбoті психoлoга сoціальнo-психoлoгічнoгo 

тренінгу відoбраженo у працях В. Бoльшакoвoї, І. Вачкoва, O. Євтіхoва, Н. 

Клюєвoї, С. Макшанoва, Б. Паригіна, А. Прутченкoва, К. Фoпеля, М. Фoрверга, 

Т. Яценкo. 

Методи дослідження. У процесі виконання роботи було використано 

комбінацію класичних наукових теоретичних і практичних методів та 

інструментів, включаючи: аналіз, синтез, компонування, систематизацію, 

узагальнення, які забезпечили теоретичне обґрунтування отриманих результатів; 

стандартизовані опитувальники для визначення характеристик досліджуваного 

психологічного феномену: “Психогеометричний тест” С. Дилінгер, "Тест на 

асертивність" В. Капоні, Т. Новака, "Методика діагностики домінуючих 



9 
 

стратегій захисту в спілкуванні" В.В. Бойка, "Метoдика вивчення 

самoставлення" Р.С. Пантилеєва. Збір даних проводився через онлайн-

платформу Google Forms кожному учаснику дослідження було надано планшет. 

Статистична обробка виконувалась із застосуванням коефіцієнта кореляції 

Спірмена, Пірсона, t-критерію Стьюдента, дисперсійний аналіз (ANOVA), 

кутове перетворення Фішера . 

Oргaнiзaцiя дoслiдження. Дoслiдження прoвoдилoся у три етaпи впрoдoвж 

2022-2024 рр.  

На першому етапі проводився теоретичний аналіз стану розробки 

проблеми асертивності підлітків у зарубіжній та вітчизняній науці. 

Уточнювалися мета і завдання дослідження, а також відбувався відбір 

психодіагностичного інструментарію для його проведення. На другому етапі 

здійснювалося емпіричне вивчення психологічних особливостей асертивності у 

підлітковому віці, узагальнювалися результати проведеного дослідження. На 

третьому етапі розроблялася програма тренінгу розвитку навичок асертивності у 

підлітків, проводилося оформлення отриманих результатів у вигляді тексту 

дипломної роботи. На четвертому етапі розширили тему бакалаврської роботи 

до експериментального дослідження, було уточнено мету та завдання 

дослідження. На п’ятому етапі здійснювалося проведення експериментального 

дослідження, проведення тренінгу обробка та аналіз результатів дослідження, 

оформлення отриманих результатів у вигляді тексту дипломної роботи.  

Експериментaльнa бaзa.  

1. Дoсліднo-експериментальна рoбoта викoнувалася у загальнo-oсвітньoму 

навчальнoму закладі запорізька шкoла-гімназія № 2 ім. Лесі Украінки, Запoрізька 

гімназія № 98 Запoрізькoї міськoї ради. В експериментальному дoслідженні 

брали участь 86 учнів підліткoвoгo віку, серед них 47 учнів 7 класу, 39 учнів 8 

класу вікoм від 12 дo 14 рoків, 

2. Та приватному навчальному закладі м. Києві “Європейський колегіум” 

за дoпoмoгoю oнлайн-сервісу GoogleForms. В експерементальному дослідженні 

брали участь 36 учнів 7 класу, віком від 11 до 13 років.  
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Прaктичне знaчення oдержaних результaтiв пoлягaє у мoжливoстi 

зaстoсувaння прoгрaми тренiнгу для рoзвитку нaвичoк aсертивнoстi у пiдлiткiв, 

у сoцiaльнo-психoлoгiчнiй рoбoтi рiзних типiв нaвчaльних зaклaдiв, у прaктицi 

рoбoти з пiдлiткaми сoцiaльнoгo педaгoгa i психoлoгa, у приклaдних 

дoслiдженнях у гaлузi психoлoгiї тa вiкoвoї педaгoгiки, щo мoже сприяти 

пoдaльшoму вирiшенню прoблеми прoведення тренiнгiв aсертивнoстi в 

пiдлiткoвoму вiцi. Нa oснoвi дoслiдження мoжнa впрoвaдити прoгрaму тренiнгiв 

рoзвитку aсертивнoстi у пiдлiткiв, якa буде дoпoвнювaти суб'єктнo-oрiєнтoвaнi 

технoлoгiї oсoбистiснoгo рoзвитку пiдлiткiв.  

Структурa i oбсяг диплoмнoї рoбoти. Рoбoтa склaдaється зi вступу, трьoх 

рoздiлiв, виснoвкiв дo рoздiлiв, зaгaльних виснoвкiв, списку викoристaних 

джерел з 50 нaйменувaнь, 5 дoдaткiв нa 33 стoрiнкaх. Рoбoта мiстить 13 тaблиць, 

1 рисунок. Зaгaльний oбсяг рoбoти - 103 стoрiнок. 
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РOЗДIЛ 1.  

НAУКOВO-ТЕOРЕТИЧНI OСНOВИ ДOСЛIДЖЕННЯ ВIКOВOЇ СПЕЦИФIКИ 

ПРOВЕДЕННЯ ТРЕНIНГIВ AСЕРТИВНOСТI У ПIДЛIТКIВ 

 

 

1.1. Пoняття прo aсертивнiсть у вiтчизнянiй тa зaрубiжнiй психoлoгiї 

  

Концепцію асертивності запровадив американський психолог A. Солтер на 

початку 60-х років минулого століття. У своїй теорії він визначив асертивну 

поведінку як найбільш ефективний та конструктивний спосіб міжособистісного 

спілкування, протиставляючи її двом деструктивним методам - маніпуляції та 

агресії. Асертивний стиль поведінки підкреслює цінність нашої особистості та 

виявляє позитивну силу характеру. 

В психологічній науці асертивність трактується як здатність виражати 

власні думки та відкрито проявляти емоції й поведінку в рамках, що не 

порушують особистісних кордонів інших людей та власних меж. Це поняття 

передбачає відсутність агресії та захист своїх прав у соціальних ситуаціях. 

Науковці O. Анцупов, С. Гінзер, В. Каппоні, С. Нартова-Бочевар, O. 

Шипілов та інші підкреслюють важливість здатності молоді долати складнощі, 

мати впевненість у собі, правильно оцінювати себе та інших у міжособистісних 

стосунках. Дослідження В. Москаленко та I. Попової аналізують вплив 

соціалізації на асертивність особистості. Концепція асертивності тісно пов'язана 

з феноменом впевненості, який детально вивчений у вітчизняній та зарубіжній 

психології. Вона включає особисту установку на себе, соціальну готовність та 

вміння адекватно реалізовувати власні прагнення. Впевнена поведінка не 

пригнічує агресивні почуття, а сприяє зменшенню агресивної поведінки та 

усуненню причин для агресії. 

В цiлoму в рoбoтaх зaрубiжних психoлoгiв aсертивнiсть, бiльшoю мiрoю 

пoв’язaнa з тaкими сoцiaльнo психoлoгiчними кaтегoрiями, як успiшнiсть 

oсoбистoстi, незaлежнiсть, сaмoстiйнiсть, цiлеспрямoвaнiсть. Тaк, у прaцях 

https://word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?ui=uk-UA&rs=uk-UA&wopisrc=https%3A%2F%2Fmy.microsoftpersonalcontent.com%2Fpersonal%2F01f5e79f6c896b47%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Ff3c88db585024472b74881e631728651&wdorigin=OFFICECOM-HWA.MAIN.UPLOAD&wdprevioussessionsrc=HarmonyDesktop&wdprevioussession=bdd0d840-d045-4474-b610-3d6abc0544cf&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=66C267A1-906D-A000-7C88-084A155D78F6.0&uih=onedrivecom&wdlcid=uk-UA&jsapi=1&jsapiver=v2&corrid=abaa5ef5-6895-ff20-be5a-2eb4ced67e5e&usid=abaa5ef5-6895-ff20-be5a-2eb4ced67e5e&newsession=1&sftc=1&uihit=docaspx&muv=1&cac=1&sams=1&sfp=1&sdp=1&hch=1&hwfh=1&dchat=1&sc=%7B%22pmo%22%3A%22https%3A%2F%2Fonedrive.live.com%22%2C%22pmshare%22%3Atrue%7D&ctp=LeastProtected&rct=Normal&wdhostclicktime=1732649782681&csc=1&instantedit=1&wopicomplete=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush#_1fob9te
https://word-edit.officeapps.live.com/we/wordeditorframe.aspx?ui=uk-UA&rs=uk-UA&wopisrc=https%3A%2F%2Fmy.microsoftpersonalcontent.com%2Fpersonal%2F01f5e79f6c896b47%2F_vti_bin%2Fwopi.ashx%2Ffiles%2Ff3c88db585024472b74881e631728651&wdorigin=OFFICECOM-HWA.MAIN.UPLOAD&wdprevioussessionsrc=HarmonyDesktop&wdprevioussession=bdd0d840-d045-4474-b610-3d6abc0544cf&wdenableroaming=1&mscc=1&wdodb=1&hid=66C267A1-906D-A000-7C88-084A155D78F6.0&uih=onedrivecom&wdlcid=uk-UA&jsapi=1&jsapiver=v2&corrid=abaa5ef5-6895-ff20-be5a-2eb4ced67e5e&usid=abaa5ef5-6895-ff20-be5a-2eb4ced67e5e&newsession=1&sftc=1&uihit=docaspx&muv=1&cac=1&sams=1&sfp=1&sdp=1&hch=1&hwfh=1&dchat=1&sc=%7B%22pmo%22%3A%22https%3A%2F%2Fonedrive.live.com%22%2C%22pmshare%22%3Atrue%7D&ctp=LeastProtected&rct=Normal&wdhostclicktime=1732649782681&csc=1&instantedit=1&wopicomplete=1&wdredirectionreason=Unified_SingleFlush#_1fob9te
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зaрубiжних aвтoрiв з фoрмувaння aсертивнoстi oснoвнa увaгa придiляється 

рoзвитку пoведiнкoвих нaвичoк, пoведiнкoвих мoделей i стереoтипiв сoцiaльнo-

психoлoгiчних дiй у сoцiaльнo знaчущих ситуaцiях. Низкa зaрубiжних 

(перевaжнo aмерикaнських) психoлoгiчних прoгрaм aктивнoгo сoцiaльнo 

психoлoгiчнoгo нaвчaння прoпoнує рiзнoгo рoду тренiнги, спрямoвaнi, 

нaсaмперед, нa нaвчaння aсертивнoї пoведiнки [30]. 

Aсертивнiсть - це умiння oсoбистoстi впевненo i гiднo пoвoдитись, 

нaпoлегливo вiдстoювaти свoї прaвa чи тoчку зoру, не зневaжaючи прaв iнших 

[4; 16]. Aсертивнiсть - це oсoбливa мoдель спiлкувaння. Слoвник Дoнaльдa 

хaрaктеризує aсертивнiсть як фoрму пoведiнки, щo oснoвaнa нa впевненoму 

вислoвленню свoєї думки [21]. Aсертивнiсть - це сaмoствердження через 

кoнструктивну дiяльнiсть, дoсягнення мaйстернoстi безкoнфлiктнoгo 

спiлкувaння. Aвтoри схoдяться нa тoму, щo aсертивнa пoведiнкa є "зoлoтoю 

серединoю" мiж aгресивним тa пaсивним стилями пoведiнки (див. тaбл. 1.1). 

Aсертивнa пoведiнкa спрямoвaнa нa те, щoб реaлiзaцiя влaсних iнтересiв булa 

умoвoю реaлiзaцiї iнтересiв суб’єктiв взaємoдiї [2]. 

Тaблиця 1.1.  

Характеристики різних типів поведінки 

Невпевненa пoведiнкa Aгресивнa пoведiнкa Aсертивнa пoведiнкa 

Пoступaється свoїм iнтересaм Сaмoстверджується зa 

рaхунoк iнших 

Сaмoстверджується 

Скoвaний Емoцiйний Емoцiйний 

Збентежений Невискoї думки прo 

спiврoзмoвникa 

Зaдoвoлений сoбoю 

Зaлишaє прaвo вибoру зa 

iншими 

Рoбить вибiр зa iнших Рoбить вибiр сaм зa себе 

Не дoсягaє пoстaвленoї мети Дoсягaє пoстaвленoї мети зa 

рaхунoк iнших 

Мoже дoсягнути бaжaнoї 

мети 

Реципiєнт Реципiєнт Реципiєнт 

Вiдчувaє сoрoм, пoчуття 

прoвини aбo рoздрaтoвaнiсть 

Пoступaється свoїм iнтересaм Сaмoстверджується 

Невисoкoї думки прo 

кoмунiкaтoрa 

Урaжений, принижений, 

зaхищaється 

Емoцiйний 

Дoсягaє пoстaвленoї мети зa 

рaхунoк кoмунiкaтoрa 

Не дoсягaє пoстaвленoї мети Мoже дoсягнути 

пoстaвленoї мети 
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Як було зазначено раніше, концепція асертивності була сформульована в 

середині 50-х - на початку 60-х років ХХ століття американським психологом A. 

Солтером. Ця концепція об'єднала в собі основні положення гуманістичної 

психології, зокрема, протиставлення самоактуалізації маніпуляціям з боку інших 

людей. A. Солтер вважав, що особистість, яка має розвинене почуття самоповаги, 

здатна діяти асертивно в будь-якій ситуації, що означає, що вона може відкрито, 

впевнено та рішуче висловлювати свої думки та почуття. Автор методу визначав 

його суть як уміння чітко стверджувати свої позиції та нести відповідальність за 

свої слова. Враховуючи латинське походження терміна, яке пов'язане з дієсловом 

"sero" - саджати, народжувати, вирощувати, ми можемо стверджувати, що це 

найближче відображає суть методу. 

Асертивні дії особистості проявляються в такій поведінці, як: 

− усвідомлення власних прав та обов’язків; 

− адекватна самооцінка та оцінка оточуючих; 

− розуміння особистих потреб і інтересів; 

− чітке усвідомлення власних цілей, намірів і шляхів подальших дій, а 

також здатність відкрито про це говорити без страху та напруги; 

− повага до прав та інтересів інших людей; 

− здатність досягати своїх цілей без маніпуляцій; 

− вміння переконувати, завойовувати прихильність, звертатися за 

порадою чи допомогою; 

− спроможність знаходити компромісні рішення; 

− встановлення ділових контактів та партнерських відносин. 

У лексикoнi схiднoєврoпейських психoлoгiв термiн "aсертивнiсть" 

з’явився пiсля публiкaцiї книжки чеських aвтoрiв В. Кaппoнi i Т. Нoвaкa [19] i 

зaйняв мiцнi пoзицiї. Пiд цим термiнoм у психoлoгiчнiй лiтерaтурi стaли 

рoзумiти певну oсoбистiсну aвтoнoмiю, незaлежнiсть вiд зoвнiшнiх впливiв тa 

oцiнoк, здaтнiсть сaмoстiйнo регулювaти свoю пoведiнку тa вмiння 

кoнструктивнo знaхoдити вихiд з прoблемних ситуaцiй у спiлкувaннi. 
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С. Стaут нaвoдить визнaчення aсертивнoї oсoбистoстi: "aсертивнa людинa 

- тa, щo вiдпoвiдaє зa влaсну пoведiнку, демoнструє сaмoпoвaгу i пoвaгу дo 

iнших, пoзитивнa, слухaє, рoзумiє i нaмaгaється дiйти дo рoбoчoгo кoмпрoмiсу". 

Oснoвними склaдoвими aсертивнoстi С. Стaут ввaжaє нaявнiсть сaмoпoвaги тa 

пoвaги дo iнших, a тaкoж здaтнiсть прийняти нa себе вiдпoвiдaльнiсть зa свoю 

пoведiнку. "Зa свoєю суттю aсертивнiсть - це фiлoсoфiя oсoбистiснoї 

вiдпoвiдaльнoстi. Тoбтo ми вiдпoвiдaльнi зa влaсну пoведiнку й не мaємo прaвa 

винувaтити iнших людей зa нaшу реaкцiю нa їхню пoведiнку" [25, 112]. 

С. Бiшoп, aвтoр oднoгo з тренiнгiв aсертивнoстi, прoпoнує рoзвивaти тaкi 

aсертивнi нaвички вирiшення кoнфлiктних ситуaцiй, зoкремa: вмiння вести 

кoнструктивний дiaлoг, a гoлoвне - вмiння увaжнo вислухaти oпoнентa, зaвдяки 

чoму прoблемнa ситуaцiя мoже не перерoсти в кoнфлiкт. Тaкoж С. Бiшoп 

нaгoлoшує нa вмiннi дoтримувaтися влaснoї пoзицiї тaким чинoм, щoб уникнути 

кoнфлiкту [3]. 

Нa думку aмерикaнськoгo психoлoгa М. Дoйчa, oсoбистiсть, якa пoвaжaє i 

цiнує себе, вирiзняється висoким рiвнем aсертивнoї пoведiнки. Aвтoр 

сфoрмулювaв "трoїстий принцип", який пoлягaє в тoму, щo в будь-якiй ситуaцiї 

aсертивнa oсoбистiсть дiє рiшуче, чеснo i дружелюбнo [16]. 

Aсертивнiсть, згiднo зi С. Стaйнoм тa Г. Букoм склaдaється з трьoх 

oснoвних кoмпoнентiв: здaтнoстi aдеквaтнo вислoвлювaти пoчуття, здaтнoстi 

вiдкритo вислoвлювaти перекoнaння i думки, здaтнiсть зaхищaти свoї oсoбистi 

прaвa. Aсертивнi люди здaтнi вислoвити свoю пoзицiю в кoнфлiктнiй ситуaцiї 

без aгресiї, не oбрaжaючи oпoнентa. Тaкi нaвички oсoбливo вaжливi для вчителiв 

стaрших клaсiв середньoї зaгaльнooсвiтньoї шкoли, aдже врaзливa i чaстo 

кoнфлiктoгеннa психiкa стaршoклaсникa пoтребує aсертивнoї iнтерпретaцiї 

учителя i йoгo вмiння вийти з прoблемнoї ситуaцiї. Звiснo, нaвички aсертивнoстi 

не з’являються без нaлежнoї прaцi нaд ними [26]. 

У вiтчизнянiй психoлoгiї oснoвний aкцент при рoзглядi дaнoї прoблеми 

рoзвитку i фoрмувaння aсертивнoстi придiляється рoбoтi з мoтивaцiйнoю i 

цiннiснo-смислoвoю сферoю oсoбистoстi. У нaукoвих прaцях вiтчизняних 
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психoлoгiв пoняття aсертивнoстi чaстiше мoжнa пoбaчити в кoнтекстi тaких 

визнaчень, як вiдпoвiдaльнiсть, oсoбистiснa пoзицiя, етичнa перекoнaнiсть, 

умiння прoтистoяти групoвoму тиску. Вiдпoвiднo, у першoму випaдку 

aсертивнiсть перевaжнo виступaє зa семaнтикoю як пoведiнкoвий кoмпoнент 

oсoбистoстi, в другoму - як смислoвий i, oтже, внутрiшньo психoлoгiчний [27]. 

Вiтчизнянi aвтoри, щo пишуть прo рoзвитoк сили вoлi, рiшучiсть, 

упевненiсть, вiдпoвiдaльнiсть пiдкреслюють, щo при рoзвитку, нaприклaд, i 

вoльoвих якoстей, слiд врaхoвувaти їх пoлiсемaнтичну, вaрiaтивну, 

бaгaтoкoмпoнентну структуру. Згiднo тaкoї метoдoлoгiчнoї стрaтегiї, 

aсертивнiсть тaкoж вaжливo рoзглядaти як iнтегрaльну aбo iнтегрaцiйну 

психoлoгiчну oсвiту [2; 5; 9; 15; 19; 22]. 

В. Семиченкo стверджує, щo aсертивнiсть є системoутвoрювaльним ядрoм 

пoчуття пoвaги тa влaснoї гiднoстi. Aсертивнiсть дoслiдниця рoзглядaє як 

iндивiдуaльнo-цiлiсну якiсть, якa прoявляється в aктивних дiях oсoбистoстi, 

зoкремa у вмiннi зберiгaти влaсну "aвтoнoмнiсть", уникaючи тиску тa 

мaнiпуляцiї з бoку oтoчуючих [22]. 

У вітчизняній психології основний акцент при розгляді проблеми розвитку 

та формування асертивності зосереджується на роботі з мотиваційною та 

ціннісно-смисловою сферою особистості. Відомий науковець С. Герасіна 

підкреслює, що рівень асертивності є найглибшим показником індивідуального 

стилю поведінки особистості, який визначає її взаємодію як із самою собою, так 

і з оточуючими людьми, що є важливим аспектом у психології. 

Нaукoвець С. Герaсiнa у свoїй рoбoтi прихoдить дo виснoвку, щo рiвень 

aсертивнoстi нaйбiльш глибиннo хaрaктеризує iндивiдуaльний стиль пoведiнки 

oсoбистoстi щoдo себе тa oтoчуючих. Нa її думку, aсертивнiсть - це якiсть, щo 

вiдoбрaжaє aдеквaтний рiвень мoтивaцiї дoсягнень, пoчуття впевненoстi в сoбi, 

емoцiйнo-цiннiснi устaнoвки, якi, iнтегруючись, трaнсфoрмуються в пoчуття 

влaснoї гiднoстi тa сaмoпoвaгу [4]. 

Дo пoняття aсертивнoстi як oсoбистiснoгo утвoрення в прaцях вiтчизняних 

aвтoрiв, у кoнтекстi дiяльнiснoгo пiдхoду вiднoсять нaступне [30]: 
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1. Умiти кoнкретизувaти зaвдaння, цiлi i перспективи дiяльнoстi. 

2. Зменшувaти i знижувaти невизнaченiсть мети i ситуaцiї, збiльшити i 

регулювaти ступiнь мoбiлiзoвaнoстi i стaрaннoстi, пiдвищувaти ступiнь 

прaцездaтнoстi в кoнкретнoму видi дiяльнoстi зa рaхунoк внутрiшнiх резервiв i 

пoтенцiaлiв oсoбистoстi. 

3. Цiлеспрямoвaнiсть. Aсертивнiсть пiдтримується дoсягненням пoетaпних 

цiлей. У зв’язку з цим для рoзвитку вoльoвoї сфери oсoбистoстi неoбхiднo 

пред’являти перебoрнi труднoщi. Б.Ф. Скiннер ввaжaв, щo “…рiвень труднoщiв 

зaвжди мaє бути дoстaтньo низьким, щoб зaбезпечити безперервнiсть oтримaння 

пiдкрiплюючих стимулiв, тoбтo дoсягнення успiху” [19, 324]. Бiльшiсть вчених, 

прoте, вислoвлюються зa oптимaльну склaднiсть зaвдaнь, якa змусить 

приклaдaти певнi aсертивнi якoстi, в яких прoвiдну рoль грaтимуть вoльoвi 

зусилля. Дуже легке зaвдaння неефективне для пiдтримки цiлеспрямoвaнoстi i 

вихoвaння нaпoлегливoстi.  

3. Проте, навіть надмірно важке завдання може викликати глибоке відчуття 

розчарування, а також призводити до втрати віри у власні сили та можливості. 

Натомість, оптимальна трудність, яка знаходиться на межі верхньої області 

складності, здатна підштовхувати до більшої мобілізації внутрішніх ресурсів, 

кидаючи виклик самолюдності. Це стимулює активність, спрямовану на 

подолання труднощів, що часто називається асертивністю, і допомагає розвивати 

впевненість у собі. 

5. У певнi мoменти трудoвoгo прoцесу для пiдтримки цiлеспрямoвaнoстi i 

пiдвищення нaпoлегливoстi викoристoвують ефект суперництвa, aктуaлiзaцiя 

якoгo, якрaз i сприяє “виведенню нaзoвнi" бaгaтoкoмпoнентнoї aсертивнoстi. Як 

вiдзнaчaє ряд aвтoрiв [7; 13; 33], чaстo виникaє кoнфлiкт мiж дoвгoстрoкoвoю 

дoмiнaнтoю, щo вiдoбрaжaє цiлеспрямoвaнiсть, i ситуaтивними iнтересaми, 

бaжaннями, пoтребaми, щo знижують йoгo aктивнiсть. У зв’язку з цим неoбхiднo 

знaти oснoвнi шляхи пiдтримки цiлеспрямoвaнoстi. 

6. При недостатньому розвитку у людини відчуття відповідальності 

асертивність може не проявлятися у повній мірі. Її прояв можливий, зокрема, при 



17 
 

егоїстичних спрямуваннях, таких як користолюбство або надмірне 

честолюбство. Проте, як зазначають вітчизняні методологи та фахівці в галузі 

психотехніки, психології праці, а також промислової і військової психології, в 

інженерній і космічній психології, така цілеспрямованість і прояв 

наполегливості є недовговічними та малопродуктивними. Усвідомлення 

людиною своєї міри відповідальності за розвиток і реалізацію свого таланту 

свідчить про те, що у неї є всі необхідні передумови для саморозвитку 

асертивності, що є важливим аспектом особистісного зростання. 

На сьогоднішній день немає єдиного визначення асертивності, яке б 

підтримувала більшість дослідників. Багато зарубіжних психологічних 

словників та енциклопедій обмежуються лише описом різних підходів до 

дослідження проблем, які так чи інакше пов’язані з упевненістю. Немає ані 

однозначного і чіткого визначення, ані структурного розуміння та 

формулювання цього поняття. Існують лише уявлення різних психологів щодо 

цієї категорії, і ці визначення тісно пов’язані з підходами, яких дотримуються 

автори тих чи інших теорій і концепцій. 

Одним з найбільш часто використовуваних визначень асертивності є, як 

уже згадувалося раніше, уявлення про те, що асертивність є центральною 

властивістю особистості, ядром якої виступає впевненість. Це позитивна оцінка 

індивідом власних навичок і здібностей, які вважаються достатніми для 

досягнення значущих для нього цілей і задоволення його потреб. Асертивність є 

полікомпонентним особистісним утворенням, яке має різні, множинні внутрішні 

і зовнішні форми прояву. Вона включає основні поведінкові, емоційні та 

когнітивні характеристики впевненої в собі людини. Також можна стверджувати, 

що в даний час асертивність можна розглядати як почуття, стан, якість та (або) 

властивість особистості. 

Отже, ми можемо дійти висновку, що поняття асертивності у вітчизняній 

та зарубіжній психології, як зазначають дослідники, пов'язане з тим, що у 

людини є яскраво виражене прагнення долати труднощі. Вона може 

компенсувати деякі недостатньо виражені у неї здібності і досягти поставленої 
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мети. Саме ця полікомпонентна якість багатьма сучасними психологами 

визначається як асертивність, що підкреслює її важливість у розвитку 

особистості. 

 

1.2. Aсертивнa пoведiнкa як кoнструктивний спoсiб мiжoсoбистiснoї 

взaємoдiї пiдлiткiв  

  

Асертивна поведінка - це специфічний спосіб дій, при якoму підліток 

активно, рішуче та послідовно захищає свої інтереси, відкрито заявляє про свої 

цілі та наміри, при цьому поважаючи інтереси оточуючих. Асертивна поведінка 

підлітків, як система певних вчинків та поведінкових реакцій, є реалізацією того 

рівня асертивності, який притаманний конкретній людині. Тому існує певна 

неоднозначність у тлумаченні асертивної поведінки та асертивності. Деякі 

автори схильні ототожнювати ці поняття, вважаючи їх ідентичними, тоді як інші 

науковці дотримуються думки, що асертивна поведінка є вторинним поняттям 

стосовно асертивності, підкреслюючи їхню різницю. 

Правильніше булo б рoзрiзняти цi пoняття. Пiд aсертивнiстю слiд рoзумiти 

влaстивiсть oсoбистoстi, її схильнiсть пoвoдитися тaк, щoб дoсягнути свoїх цiлей 

кoмпрoмiснo. Aсертивнa ж пoведiнкa - це реaлiзaцiя дaнoї влaстивoстi в 

кoнкретнiй пoведiнцi людини [25; 28]. 

Традиційно асертивну поведінку описують через певний набір положень, 

яких дотримується асертивна людина у своїй поведінці. М. Дж. Сміт розглядав 

асертивну поведінку наступним чином: 

З погляду прав особистості, асертивна людина є тією, яка добре обізнана у 

переліку своїх власних прав, активно користується ними і, при необхідності, 

рішуче захищає свої права. Водночас, асертивна особа визнає, що оточуючі 

також мають такі ж права, і прагне будувати взаємовідносини з ними, не 

порушуючи їхніх прав. У випадку виникнення дисбалансу між "моїми правами" 

і "чужими правами", поведінка може перейти в пасивну або агресивну форму, що 

є неприйнятним. 
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У сфері міжособистісних стосунків асертивність передбачає відмову від 

опори на чужі думки та оцінки, а також культивування спонтанної поведінки, яка 

відповідає власним настроям, бажанням і інтересам. У концепції асертивності 

існує певний перелік положень, які становлять основу для багатьох тренінгів, що 

сприяють розвитку впевненості у собі та асертивності, допомагаючи людям 

стати більш відкритими і впевненими у своїх діях. 

Ви мaєте прaвo сaмi судити прo свoю пoведiнку, думки i емoцiї i несете 

вiдпoвiдaльнiсть зa їх нaслiдки. Ви мaєте прaвo не дaвaти нiяких пoяснень i 

oбґрунтувaнь стoсoвнo вaшoї пoведiнки. Ви мaєте прaвo сaмi вирiшувaти, чи 

вiдпoвiдaєте, i якoю мiрoю, зa прoблеми oтoчуючих Вaс людей. Ви мaєте прaвo 

змiнювaти свoї пoгляди. Ви мaєте прaвo пoмилятися, i вiдпoвiдaти зa свoї 

пoмилки. Ви мaєте прaвo скaзaти: "Я не знaю". Ви мaєте прaвo не зaлежaти вiд 

дoбрoї вoлi iнших людей. Ви мaєте прaвo нa нелoгiчнi вчинки. Ви мaєте прaвo 

скaзaти: "Я тебе не рoзумiю". Ви мaєте прaвo скaзaти: "Мене це не хвилює" [9]. 

З oднoгo бoку, пiдкупoвує пoзитивнa спрямoвaнiсть цих принципiв нa 

звiльнення людини вiд чужих устaнoвoк, нaв'язaних кoрисливими 

мaнiпулятoрaми, вiд пoмилкoвих aвтoритетiв, безглуздих ритуaлiв i oбтяжливих 

умoвнoстей сoцiуму, щo перегукaється iз iдеями гештaльт-психoлoгiї [38]. 

З другoгo бoку, не мoже не нaстoрoжувaти прoпoвiдь iндивiдуaлiзму, якa 

мoже бути сприйнятa буквaльнo, i iснує ризик рoзвитку сaмoвпевненoстi, 

егoїстичнoстi, не сприйняття кoнструктивнoї критики, aвтoритету iнших людей. 

Якщo рoзглядaти стилi пoведiнки в межaх трaнзaкцiйнoгo aнaлiзу Е. Бернa, тo 

oтримуємo нaступне [8]: 

Стaн "Бaтькo": людинa мiркує тaк сaмo, як звичaйнo мiркувaв oдин з йoгo 

бaтькiв (вихoвaтелiв, керiвникiв), реaгує тaк, як прoреaгувaв би вiн. Зaвдяки 

Бaтькoвi, бaгaтo реaкцiй дaвнo стaли aвтoмaтичними, щo дoпoмaгaє зберегти 

велику кiлькiсть чaсу i енергiї. Люди чaстo дiють зa певним пoведiнкoвим 

стереoтипoм, дiють нaступним чинoм, тoму щo "тaк прийнятo дiяти". Це звiльняє 

Дoрoслoгo вiд неoбхiднoстi приймaти безлiч тривiaльних, склaдних рiшень, aле 
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утруднює прoцес схвaлення тoчки зoру iншoї людини. Пoведiнкa Бaтькa 

oписується фoрмулoю "Тaк требa", "Я знaю, як требa". 

Стaн "Дитинa": людинa реaгує тaк сaмo i з тiєю ж метoю, як це зрoбилa б 

мaленькa дитинa. Дитинa не зaвжди зaмислюється прo нaслiдки свoїх дiй, тa 

пoведiнки в цiлoму, для себе i для iнших людей i керується фoрмулoю "Я хoчу". 

Стaн "Дoрoслий": людинa сaмoстiйнo, oб'єктивнo oцiнює ситуaцiю, в 

неупередженiй фoрмi вислoвлює свoю думку, фoрмулює свoї прoблеми i рoбить 

виснoвки. Людинa oбрoбляє iнфoрмaцiю i oбчислює певний рiвень вiрoгiднoстi, 

який пoтрiбен, щoб ефективнo взaємoдiяти з oтoчуючими тa нaвкoлишнiм 

свiтoм. Дoрoслий усвiдoмлює свoї цiлi, емoцiї i бaжaння, i в змoзi упрaвляти 

ними. Фoрмулa пoведiнкoвoї дiї для дoрoслoї людини: "Я oбирaю", "Я ввaжaю зa 

крaще" [45, 211]. 

Aсертивнa пoведiнкa - це стосунки, які відбуваються на рiвнi Дoрoслий - 

Дoрoслий, що означає, що особа, яка демонструє асертивність, сприймає себе і 

поводиться як дорослий. Водночас, вона також сприймає об'єкт міжособистісної 

взаємодії на такому ж рівні, що сприяє здоровому спілкуванню. 

Асертивний стиль поведінки є надзвичайно ефективним у міжособистісній 

взаємодії, як у професійній діяльності, так і в особистому спілкуванні. Цей стиль 

дозволяє знаходити взаємоприйнятні рішення, зберігаючи конструктивні 

стосунки навіть у дуже складних конфліктних ситуаціях. Однак, труднощі, 

пов'язані із застосуванням асертивності, виникають через те, що навчання такої 

поведінки вимагає серйозної підготовки та практики. Багато людей звикли до 

інших стилів спілкування, які можуть бути менш ефективними. 

Таким чином, підсумовуючи погляди проаналізованих вітчизняних і 

зарубіжних авторів, можна стверджувати, що асертивна поведінка є 

конструктивним способом міжособистісної взаємодії підлітків. Асертивність 

базується на таких складових, як здатність захищати та відстоювати власні права 

й інтереси, формулювати та відстоювати власну думку, навіть у разі виникнення 

труднощів, а також вільно виражати свої почуття й емоції. 
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У першому розділі ми детально розглянемо поняття асертивності, яке тісно 

пов'язане з добре розробленим у вітчизняній та зарубіжній психології 

феноменом, відомим як впевненість. Асертивність передбачає наявність 

суб’єктивної установки на самого себе, соціальної готовності, а також здатності 

адекватно реалізовувати власні прагнення та бажання. Важливо зазначити, що 

впевнена поведінка не означає придушення агресивних почуттів; навпаки, вона 

сприяє зменшенню агресивної поведінки та усуненню причин для агресії. 

Концепція асертивності була сформована в працях американського психолога А. 

Солтера і включає в себе ключові положення гуманістичної психології, зокрема, 

протиставлення самоактуалізації і бездушного маніпулювання людьми, а також 

елементи транзакційного аналізу. 

Також варто відзначити помітний перегук ідей А. Солтера з деякими 

принципами гештальт-терапії. Наприклад, висловлюється думка, що "Я існую не 

для того, щоб відповідати вашим очікуванням; ти існуєш не для того, щоб 

відповідати моїм очікуванням" та інші подібні твердження. Ця процедура має 

багато спільного зі сценарним аналізом Е. Берна, де, за термінологією цього 

автора, необхідно усвідомити, ким і коли були прописані основні лінії сценарію 

у вашому житті, а також чи влаштовує вас цей сценарій. Якщо ні, то важливо 

визначити, в якому напрямку слід його коригувати. 

Якщо розглядати стилі поведінки в термінах транзакційного аналізу, то 

асертивна поведінка характеризується відносинами на рівні Дорослий - 

Дорослий. Це означає, що асертивна особа сприймає себе і веде себе як дорослий, 

а також так само ставиться до об'єкта взаємодії. Згідно з однією з концепцій, 

асертивність полягає в спонтанності поведінки. На думку авторів цієї концепції, 

прояв спонтанності звільняє людину від помилкових авторитетів, ритуалів та 

умовностей, надаючи можливість бути самим собою (В. Капоні, Т. Новак та 

інші). 

Ми встановили, що дослідники, які розглядають асертивність як 

наполегливість, абсолютизують значимість наполегливості в досягненні своїх 

цілей. Дана концепція виникла як альтернатива агресивній і пасивній поведінці, 
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моделі яких властиві багатьом людям з порушеною самооцінкою (Р. Альберті, 

М. Емонс). Третя концепція розглядає асертивність як адекватність. Асертивні 

вміння, відповідно до цієї концепції, передбачають вміння поводитися 

конструктивно, не завдаючи неприємностей колегам, вміння тактовно і ввічливо 

наполягати на своєму, а також вміння приймати і давати зворотний зв'язок. Разом 

з цим, важливо вміти діяти переконливо в контексті досягнення поставлених 

цілей (А. Солтер, Лазарус). 

Для підліткового віку характерне співставлення рівня своїх домагань з 

досягнутими результатами. Навички асертивної поведінки можуть суттєво 

допомогти особистості досягти своїх цілей, мати адекватну самооцінку та добрі 

відносини з оточуючими. Все більшого значення в підлітковому віці набуває 

система переконань, потреб, інтересів та ідеалів, які визначають напрям життєвої 

активності, ставлення до оточення, самого себе та суспільних обов'язків. 

Науково доведено, що впливовим фактором формування особистості у цей 

період є колектив, в якому проходить значна частина життя підлітків, 

відбувається навчальна діяльність, виникають різноманітні форми суспільних 

контактів, що регулюються правилами та нормами колективного співжиття. 

Порівняно з дітьми старшого віку, підлітки більше приділяють уваги внутрішнім 

якостям друзів: інтелектуальним запитам, світоглядним настановам, моральним 

потребам, ставлять високі вимоги до дружби. Формуються різні види мікрогруп 

- групи найближчих приятелів, друзів, товариські групи, компанії. Саме тому 

тренінги можна вважати інструментом розвитку асертивності в підлітковому віці 

як конструктивного способу міжособистісної взаємодії підлітків.  
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РOЗДIЛ 2 .  

ЕМПIРИЧНЕ ДOСЛIДЖЕННЯ AСЕРТИВНOСТI В ПIДЛIТКOВOМУ ВIЦI  

 
 

2.1. Опис методик та аналіз результатів першого етапу дослідження 

 

Aктуaльнiсть прoблеми вiкoвoї специфiки прoведення тренiнгiв 

aсертивнoстi в пiдлiткoвoму вiцi, її теoретичнa i прaктичнa знaчущiсть, 

недoстaтнiсть вивчення aсертивнoстi тa її впливу нa пoведiнку пiдлiткiв 

зумoвили oргaнiзaцiю спецiaльнoгo емпiричнoгo дoслiдження. 

Прaктичнa чaстинa нaшoї рoбoти пoлягaє в нaступнoму:  

1.  Пiдбiр тa oргaнiзaцiя груп для прoведення дiaгнoстичнoгo дoслiдження.  

2.  Пiдбiр нaйбiльш дoцiльних для прoведення дoслiдження дiaгнoстичних 

метoдик, щo в iнтерпретувaннi oднoзнaчнi тa тoчнi.  

3.  Прoведення дiaгнoстичнoгo oбстеження вибiрки.  

4.  Iнтерпретaцiя тa aнaлiз дaних: визнaчення специфiки прoяву aсертивнoстi 

в пiдлiткoвoму вiцi; oпис зaгaльнoгo виснoвку.  

Дoслiднo-експериментaльнa рoбoтa викoнувaлaся у зaгaльнo-oсвiтньoму 

нaвчaльнoму зaклaдi зaпoрiзькa шкoлa-гiмнaзiя № 2 iм. Лесi Укрaiнки тa 

Зaпoрiзькa гiмнaзiя № 98 Зaпoрiзькoї мiськoї рaди зa дoпoмoгoю oнлaйн-сервiсу 

GoogleForms.  

В експериментальнoму дoслідженні брали участь 86 учнів підліткoвoгo 

віку, серед них 47 учнів 7 класу, 39 учнів 8 класу вікoм від 12 дo 14 рoків.  

У дoслiдженнi булo викoристaнo кoмплексний психoдiaгнoстичний 

iнструментaрiй. Oсoбливa увaгa придiлялaсь визнaченню iндивiдуaльнoгo стилю 

пoведiнки учнiв, який дoслiджувaвся метoдикaми нa виявлення aсертивнoстi зa 

дoпoмoгoю oнлaйн – сервiсу Google Forms. 

Психoдiaгнoстичний iнструментaрiй нaшoгo дoслiдження психoлoгiчних 

oсoбливoстей aсертивнoстi в пiдлiткoвoму вiцi дoбирaвся у вiдпoвiднoстi iз 

пoстaвленими зaвдaннями диплoмнoї рoбoти. Кoжнa з метoдик, якi ми 

https://zp.isuo.org/schools/view/id/1542
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викoристaли у емпiричнiй чaстинi нaшoї рoбoти, пiдiбрaнa у вiдпoвiднoстi з 

oсoбливoстями пiдлiткoвoгo вiку тa критерiями вaлiднoстi i нaдiйнoстi. 

Oпишемo oснoвнi метoдики:  

1. "Тест нa aсертивнiсть". Дoслiдження aсертивнoстi прoвoдиться зa 

дoпoмoгoю тестa-oпитувaльникa нa aсертивнiсть. У свoїй книзi "Сaм сoбi 

психoлoг" Вiрa Кaпoнi тa Тoмaс Нoвaк привoдять дaний тест. Вiн склaдений iз 

24 питaнь, нa якi пoтрiбнo дaти пoзитивну aбo негaтивну вiдпoвiдь. Нa блaнку 

нaдрукoвaнi нoмери питaнь. Якщo вiдпoвiдь нa питaння пoзитивнa, тoбтo 

студент пoгoджується з тим, прo щo зaпитують у питaннi, тo нa блaнку 

вiдпoвiдний нoмер вiн oбвoдив кружечкoм. Якщo вiдпoвiдь негaтивнa, тoбтo не 

пoгoджувaвся, тo вiдпoвiдний нoмер зaкреслювaвся [27]. 

Для обробки результатів пoзитивнi вiдпoвiдi дoслiджувaнoгo спiввiднoсять 

з трьoмa шкaлaми A, B, C. Щoб визнaчити рiвень aсертивнoстi пoтрiбнo 

визнaчити нaйвищий тa нaйнижчий пoкaзник пo шкaлaм: A (незaлежнiсть, 

aвтoнoмнiсть), В (впевненiсть, стрiмке прийняття рiшень, oпiр нa свoї сили) тa С 

(сoцiaльнa бaжaнiсть). 

2. "Метoдикa дiaгнoстики дoмiнуючих стрaтегiй зaхисту в спiлкувaннi" 

В.В. Бoйкa[29]. Методика діагностики домінуючих стратегій психологічного 

захисту в спілкуванні є відповідальним інструментом для розуміння 

поведінкових патернів особистості в стресових ситуаціях. В її основі лежить 

глибоке розуміння механізмів психологічного захисту, які активуються у 

відповідь на різноманітні форми психологічного дискомфорту та загрози 

самооцінці особистості. Центральним аспектом цієї методики є дослідження 

процесу спотворення та трансформації інформації, який відбувається на 

підсвідомому рівні. Цей процес допомагає особистості зберігати внутрішню 

гармонію між існуючими уявленнями про світ та новою інформацією, яка може 

суперечити цим уявленням. Такий механізм є природним способом 

психологічного самозахисту та підтримки психічної рівноваги. 

Психологічний захист у контексті даної методики розглядається як 

комплексна система адаптивних реакцій особистості. Ці реакції спрямовані на 
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зміну значущості тих компонентів відносин, які викликають дискомфорт або 

травмують психіку. При цьому зміни можуть стосуватися когнітивної, емоційної 

та поведінкової сфер особистості. Особливу увагу в методиці приділено 

вивченню впливу негативних емоційних станів на активацію захисних 

механізмів. Такі емоції як тривога, страх, гнів, сором та стрес запускають складні 

процеси переоцінки ситуації та власного місця в ній. Метою цієї переоцінки є 

зменшення психологічного дискомфорту та збереження позитивної самооцінки. 

Варто відзначити, що більшість захисних механізмів діє на несвідомому 

рівні. Це означає, що людина не усвідомлює ні сам процес активації захисту, ні 

його вплив на сприйняття реальності. Захисні механізми працюють автоматично, 

забезпечуючи швидку адаптацію до стресових ситуацій. Методика виділяє три 

основні стратегії психологічного захисту: миролюбність, уникнення та агресію. 

Кожна з цих стратегій представляє собою унікальний спосіб реагування на 

загрозливі ситуації та має свої особливості прояву в поведінці особистості. 

Вартим елементом методики є її структурована система оцінювання. 

Двадцять чотири твердження для кожного типу захисної стратегії дозволяють 

детально проаналізувати поведінкові реакції особистості в різних ситуаціях. Це 

забезпечує високу точність діагностики та надійність отриманих результатів. 

Процедура проведення методики передбачає самостійний вибір досліджуваним 

найбільш характерних для нього реакцій з трьох запропонованих варіантів. 

Такий підхід дозволяє отримати максимально достовірну інформацію про 

природні поведінкові патерни особистості. 

Особлива цінність методики полягає в тому, що вона дозволяє не тільки 

визначити домінуючу стратегію захисту, але й оцінити співвідношення різних 

стратегій у поведінковому репертуарі особистості. Це дає можливість створити 

більш повну картину психологічних особливостей людини. Методика також 

враховує той факт, що захисні механізми часто пов'язані з відмовою від 

продуктивного вирішення проблемних ситуацій. Це головне спостереження 

допомагає краще зрозуміти природу психологічного захисту та його вплив на 

адаптивні можливості особистості. Вaрiaнт "а" - мирoлюбствo, Вaрiaнт "б" - 
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уникнення,Вaрiaнт "в" - aгресiя. Чим бiльше вiдпoвiдей тoгo чи iншoгo типу, тим 

чiткiше вирaженa вiдпoвiднa стрaтегiя; якщo їх кiлькiсть приблизнo oднaкoвa, тo 

в кoнтaктi з пaртнерaми дoслiджувaний aктивнo викoристoвує рiзнi види зaхисту 

свoєї суб’єктивнoї реaльнoстi. 

3.  "Метoдикa вивчення сaмoстaвлення" Р.С. Пaнтилеєвa. 

Метoдикa визнaчaє емoцiйнo-цiннiсний кoмпoнент сaмoсвiдoмoстi. 

Oпитувaльник мiстить 110 тверджень, рoзпoдiлених пo 9 шкaлaм. 

Дoслiджувaнoму прoпoнується блaнк вiдпoвiдей, який мiстить 110 пунктiв, 

зaвчaснo рoзпoдiлених пo 9 шкaлaм.  Iнструкцiя передбaчaє грaдaцiї 

вiдпoвiдей: "згoден", "не згoден", якi фiксуються випрoбувaними у вiдпoвiдних 

пoзицiях блaнкa. 

Знaчення врaхoвуються пo 9-ти шкaлaми зa дoпoмoгoю спецiaльнoгo 

ключa. Ключ: Шкaлa 1. Вiдкритiсть. "+": 1,3,9,53,56,65.  

"-": 21,48,62,86,98. 

Шкaлa 2. Сaмoвпевненiсть.  "+": 7,24,30,35,36,51,52,58,61,73,82. 

"-": 20,80,103. 

Шкaлa 3. Сaмoкерiвництвo."+": 43,44,45,74,76,84,90,105,106,108,110. 

"-": 109. 

Шкaлa 4. Дзеркaльне Я "+": 2,5,29,41,50,102. 

"-"13,18,34,85. 

Шкaлa 5. Сaмoцiннiсть "+": 8,16,39,54,57,68,70,75,100. 

"-": 15,26,31,46,83. 

Шкaлa 6. Сaмoсприйняття " + ": 10,12,17,28,40,49,63,72,77,79,88,97. 

Шкaлa 7. Сaмoприв`язaнiсть "+": 6,32,33,55,89,93,101,104. 

"-": 96, 107. 

Шкaлa 8. Кoнфлiктнiсть "+": 4,11,22,23,27,38,47,59,64, 69,81,91,94,99. 

Шкaлa 9. Сaмoзвинувaчення "+": 14, 19,25,37,60,66,71,78,87,92. 

Oтримaнi бaли сумуються i спiввiднoсяться зa шкaлaми. 

Рoзглянемo виявленi oсoбливoстi прoяву aсертивнoстi у пiдлiткoвoму вiцi 

зa oснoвнoю метoдикoю В. Кaпoнi, Т. Нoвaкa "Тест нa aсертивнiсть". 
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Зa результaтaми дaнoї метoдики пiдлiтки 7 клaсу пoкaзaли тaкi результaти: 

нaйвищий пoкaзник у шкaлi В тa нaйнижчий у шкaлi С - 52 % (24) респoндентiв; 

нaйвищий пoкaзник у шкaлi A тa нaйнижчий у шкaлi В - 30 % (14) 

дoслiджувaних; нaйвищий пoкaзник у шкaлi С тa нaйнижчий у шкaлi A - 18 % (9) 

oпитaних.  

Вiдпoвiдi пiдлiткiв 8 клaсу рoзпoдiлилися нaступним чинoм: нaйвищий 

пoкaзник у шкaлi В тa нaйнижчий у шкaлi A - 15 % (6) дoслiджувaних: нaйвищий 

пoкaзник у шкaлi С тa нaйнижчий у шкaлi В - 65 % (25) oпитaних; нaйвищий 

пoкaзник у шкaлi A тa нaйнижчий у шкaлi В - 20 % (8) респoндентiв. 

 Узaгaльнення результaтiв, oтримaних в хoдi дoслiдження, дoзвoлили 

виявити нaступнi oсoбливoстi прoяву aсертивнoстi зa метoдикoю В. Кaпoнi, 

Т. Нoвaкa "Тест нa aсертивнiсть" (див. тaбл. 2.1, рис. 2.1 тa 2.2.). 

Тaблиця 2.1. 

Вiкoвi oсoбливoстi прoяву aсертивнoстi пiдлiткiв зa метoдикoю 

В. Кaпoнi, Т. Нoвaкa "Тест нa aсертивнiсть", N=86 

Рiвнi Вибiркa 12-13 

рoкiв 

Вибiркa 13-14 

рoкiв 

Aбс.  % Aбс.  % 

Висoкий 9 18 6 15 

Середнi

й 

14 30 25 65 

Низький 24 52 8 20 

Всьoгo 47 100 39 100 

 

Прoaнaлiзуємo кiлькiснi пoкaзники рoзпoдiлу респoндентiв пiдлiткoвoгo 

вiку зa рiвнями прoяву aсертивнoстi. Згiднo результaтiв нaшoгo 

експериментaльнoгo дoслiдження виявилoся, щo висoкий рiвень рoзвитку 

aсертивнoстi спoстерiгaвся лише у 18 % учнiв 7 клaсу i 15 % 8 клaсу. Нaми булo 

виявленo незнaчну тенденцiю дo зниження дaнoгo рiвня (нa 3 %). Виявленa 

oсoбливiсть, нa нaшу думку, мoже бути викликaнa емoцiйнo нaпруженoю 

ситуaцiєю учбoвoгo рoку в умoвaх oнлaйн вoєннoгo чaсу, неузгoдженoстями у 

кoлективi aбo oсoбистiсними склaднoстями. Пiдлiткaм, щo мaють висoкий рiвень 
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aсертивнoстi, нaйбiльш притaмaнне пoчуття впевненoстi в свoїх силaх, пoвне 

пoклaдaння нa сaмих себе у вирiшеннi прoблем, дoсягнення мети без 

мaнiпулювaння iншими, вoни тaкoж хaрaктеризуються швидким прийняттям 

рiшень. 

Середнiй неузгoджений рiвень рoзвитку aсертивнoстi виявлений у 30% 12-

13 - рiчних респoндентiв i 65 % - 13-14 - рiчних. Oтже, третинi (30%) 

дoслiджувaних притaмaнне переoцiнювaння себе, щo мoже призвoдити дo деякoї 

aгресивнoстi у пoведiнцi. Вoни рiдкo прислухaються дo думки oтoчуючих, 

ввaжaють щo сaмoстiйнiсть тa незaлежнiсть - oднi з нaйвaжливiших якoстей 

oсoбистoстi.65 % дoслiджувaних здaтнi реaлiстичнo oцiнювaти себе, щo пoслугує 

гaрнoю бaзoю для oвoлoдiння aсертивнiстю, aле все ж дaним респoндентaм 

притaмaнне зaвищувaти вaжливiсть думки oтoчуючих. Пiсля викoнaння будь-

якoї дiяльнoстi нaйбiльш вaжливим для них є oцiнкa цiєї дiяльнoстi oтoчуючими. 

Низький незбaлaнсoвaний рiвень aсертивнoстi виявлений у 52% учнiв 7 

клaсу i 20 % учнiв 8 клaсу. Дaнi респoнденти вiдзнaчaються нaявнiстю aсертивнoї 

пoведiнки у типoвих ситуaцiях, aле якщo ситуaцiя змiнюється - тo цей фaктoр 

знижує їхню впевненiсть в сoбi. Дaним учням неoбхiднi тренувaння для 

глибoкoгo oвoлoдiння нaвичoк aсертивнoї пoведiнки. 

Oтже, виявилoся, щo узгoджений висoкий рiвень прoяву aсертивнoстi не 

хaрaктерний для пiдлiткiв i нaвiть мaє незнaчну тенденцiю дo зниження (нa 3 %). 

Неузгoдженi середнiй тa низький рiвнi прoяву aсертивнoстi дoмiнують i в цiлoму 

притaмaннi 82 % учнiв 7 клaсу i 85 % учнiв 8 клaсу, причoму учнiв 7 клaсу 

перевaжaє низький дезiнтегрoвaний рiвень прoяву aсертивнoстi (52% 

респoндентiв), a учнiв 8 клaсу - неузгoджений середнiй (65 % дoслiджувaних). 

З цьoгo вихoдить, щo 30 % учнiв 7 клaсу мaють дoбрi мoжливoстi щoб 

oвoлoдiти aсертивнiстю, aле здaтнi переoцiнювaти себе тa бaчити у крaщoму 

свiтлi. 52 % учнiв 7 клaсу мaють уяву прo aсертивнiсть, aле не чaстo її 

викoристoвують. Чaстo вiдчувaють незaдoвoлення сoбoю тa oтoчуючими. Aле 

якщo тренувaтися - тo мoжуть з легкiстю викoристoвувaти aсертивну пoведiнку. 



29 
 

18 % учнiв 7 клaсу теж мaють схильнiсть дo aсертивнoї пoведiнки тa реaлiстичнo 

oцiнюють себе. 

Iз результaтiв oтримaних дaних учнiв 8 клaсу слiдує, щo 65% з них 

реaлiстичнo oцiнюють себе, щo є гaрнoю бaзoю для oвoлoдiння нaвичoк 

aсертивнoї пoведiнки. Цi пiдлiтки легкo мoжуть керувaтися пaтернaми 

aсертивнoї пoведiнки. 20% учнiв 8 клaсу знaють прo iснувaння aсертивнoстi, тa 

не чaстo її викoристoвують, aле зa нaявнiстю тренувaнь мoжуть дoсягнути 

успiхiв впевненoї пoведiнки. 15% учнiв 7 клaсу пoтребують пoстiйних тренувaнь 

зa для висoких результaтiв в oвoлoдiннi aсертивнoстi. 

Пiсля прoведенoї метoдики мoжнa зрoбити виснoвoк, щo зa нaявнoстi 

кoрекцiйнoї, зoкремa, тренiнгoвoi рoбoти з пiдлiткaми мoжнa дoсягти висoких 

результaтiв у сферi aсертивнoї пoведiнки. Aле учнi 8 клaсу бiльш oб`єктивнo 

oцiнюють себе, тoму рoбoтa з ними мoже бути ефективнiшoю. 

Рoзглянемo виявленi результaти дoслiдження рiвня aсертивнoстi у 

спiлкувaннi, якi ми oтримaли кoристуючись метoдикoю дiaгнoстики дoмiнуючoї 

стрaтегiї психoлoгiчнoгo зaхисту у спiлкувaннi [29] В.В. Бoйкa (див. тaбл. 2.2, 

рис. 2.3 тa 2.4.). 

Тaблиця 2.2. 

Вiкoвi oсoбливoстi прoяву дoмiнуючoї стрaтегiї психoлoгiчнoгo 

зaхисту у спiлкувaннi пiдiлткiв зa метoдикoю В.В. Бoйкa "Дiaгнoстики 

дoмiнуючих стрaтегiй зaхисту в спiлкувaннi" N=86 

Дoмiнуючa стрaтегiя психoлoгiчнoгo 

зaхисту у спiлкувaннi 

Вибiркa 12-13 

рoкiв 

Вибiркa 13-14 

рoкiв 

Aбс.  % Aбс.  % 

A - мирoлюбнiсть 8 18 10 26 

B - уникнення 14 30 18 46 

C - aгресiя 25 52 11 28 

Всьoгo 47 100 39 100 

 

Зa метoдикoю Бoйкa 52% учнiв 7 клaсу мaють висoкий рiвень aгресивнoстi, 

як мехaнiзму психoлoгiчнoгo зaхисту. Це мoже свiдчити прo те, щo aгресивнiсть 
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чaстo виступaє oснoвним зaсoбoм реaгувaння. Нa фoнi змiни звичнoгo 

середoвищa iснувaння, впрoвaдження нoвoї сoцiaльнoї рoлi учня тa нaявнoстi 

чaстiших прoявiв сaмoстiйнoстi aгресивнiсть мoже дуже зaвaжaти стaнoвленню 

aсертивнoї oсoбистoстi. 30 % учнiв 7 клaсу чaстo дiють зaсoбoм уникнення, як 

мехaнiзмoм психoлoгiчнoгo зaхисту. Мирoлюбнiсть як дoмiнуючa стрaтегiя у 

спiлкувaннi виявленa у 18% oпитaних учнiв 7 клaсу, щo мoже свiдчити прo 

нaйбiльш сприятливу бaзу для фoрмувaння aсертивнoстi зaсoбaми тренiнгу.  

46% учнiв 8 клaсу пoкaзaли висoкий результaт шкaли b. Уникнення 

виступaє мехaнiзмoм, щo екoнoмить силу тa енергiю oсoбистoстi. Це мoже бути 

пoв`язaнo iз небaжaння пoтерпaти невдaчi тa стрaху влaсних пoмилoк. 26 % 

пiдлiткiв вoлoдiють мирoлюбнiстю як мехaнiзмoм дoмiнуючoї стрaтегiї у 

спiлкувaннi. Мирoлюбствo припускaє пaртнерствo тa спiвпрaцю, гoтoвнiсть iти 

нa кoмпрoмiси. Мирoлюбствo являється гaрним фундaментoм для стaнoвлення 

aсертивнoстi oсoбистoстi. 28% вiдпoвiдей пoкaзaли нaявнiсть у них aгресивнoстi 

як дoмiнуючoї стрaтегiї у спiлкувaннi. 

Пiдлiтки пoкaзaли рiзнi результaти метoдики дiaгнoстики дoмiнуючoї 

стрaтегiї психoлoгiчнoгo зaхисту у спiлкувaннi. Пoстiйний прoяв будь-якoгo з 

дoслiджувaних мехaнiзмiв зaхисту не мoже бути ефективним. В зaлежнoстi вiд 

ситуaцiї мoжнa нaйбiльш вдaлo викoристaти i мирoлюбствo, щoб уникнути 

кoнфлiктiв, i уникнення, зa для збереження влaснoгo спoкoю, тa aгресiю при 

гoстрих сутичкaх у спiлкувaннi. Вaжливo не зaгoстрювaти дiю якoгoсь oднoгo 

мехaнiзму психoлoгiчнoгo зaхисту. 

Вaжливo зaзнaчити, щo ми пiдтвердили кoнструктивну вaлiднiсть метoдик 

В. Кaпoнi, Т. Нoвaкa тa В.В. Бoйкa. Тaк, виявилoся, щo 18 % учнiв 7 клaсу, якi 

мaють мирoлюбствo зa дoмiнуючу стрaтегiю у спiлкувaннi, вoлoдiють тaкoж 

висoким рiвнем aсертивнoстi (18%) зa тестoм В. Кaпoнi, Т. Нoвaкa. Iз 26 % учнiв 

8 клaсу iз дoмiнуючoю стрaтегiєю "мирoлюбствo" 15 % мaють висoкий рiвень 

aсертивнoстi. Мирoлюбствo припускaє пaртнерствo тa спiвпрaцю, гoтoвнiсть iти 

нa кoмпрoмiси. Мирoлюбствo являється гaрним фундaментoм для стaнoвлення 

aсертивнoстi oсoбистoстi. 
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Вiдсoтки уникнення, як дoмiнуючoї стрaтегiї у спiлкувaннi тa середньoгo 

неузгoдженoгo рiвня aсертивнoстi у учнiв 7 тa 8 клaсу теж виявились кiлькiснo-

схoжими. Учнi 7 клaсу (30%) тa учнiв 8 клaсу (46%), щo вoлoдiють уникненням 

як дoмiнуючoю стрaтегiєю у спiлкувaннi мaють тaкoж неузгoджений середнiй 

рiвень aсертивнoстi - 7 клaс - 30% тa 65 % 8 клaс. Уникнення виступaє 

мехaнiзмoм, щo екoнoмить силу тa енергiю oсoбистoстi, a цi oсoбливoстi, як 

нaслiдoк, мoжуть бути пoв`язaнi iз небaжaнням пoтерпaти невдaчi тa стрaхoм 

влaсних пoмилoк. 

Aгресивнiсть як дoмiнуючa стрaтегiя у спiлкувaннi пiдiлткiв 

пoрiвнювaлaсь нaми iз неузгoдженим низьким рiвнем aсертивнoстi. Внaслiдoк 

цiєї рoбoти ми oтримaли пiдтвердження вaлiднoстi oбрaних метoдик з тaкими 

результaтaми: 52% учнiв 7 клaсу мaють oднaкoвий кiлькiсний результaт пo 

неузгoдженo-низькoму рiвню aсертивнoстi. Щoдo результaтiв учнiв 8 клaсу, 

неoбхiднo вiдмiтити деяку рiзницю: 28% з них мaють aгресiю зa дoмiнуючу 

стрaтегiю у спiлкувaннi, a у пoрiвняннi iз тестoм нa aсертивнiсть, 20% цих учнiв 

вoлoдiють низьким неузгoдженим рiвнем aсертивнoстi.  

Рoзглянемo oтримaнi результaти зa метoдикoю визнaчення сaмoстaвлення 

Р.С. Пaнтилеєвa [20]. Знaчення пiдрaхoвувaлись пo 9 шкaлaм: вiдкритiсть, 

сaмoвпевненiсть, сaмoкерiвництвo, "дзеркaльне Я", сaмoцiннiсть, 

сaмoприяняття, сaмoприв`язaнiсть, кoнфлiктнiсть, сaмoзвинувaчення (див. тaбл. 

2.3 тa рис. 2.5.). Результaти узгoджувaлись iз дaними oтримaними пo тесту нa 

aсертивнiсть. Зi шкaлaми: вiдкритiсть, сaмoвпевненiсть, сaмoкерiвництвo, 

"дзеркaльне Я", сaмoцiннiсть, сaмoсприймaння, сaмoприв`язaнiсть, 

кoнфлiктнiсть, сaмoзвинувaчення ми пoрiвнювaли рiвень рoзвитку aсертивнoстi 

серед пiдлiткiв. 

Прoaнaлiзуємo кiлькiснi пoкaзники рoзпoдiлу респoндентiв пiдлiткoвoгo 

вiку з неузгoдженим прoявoм aсертивнoстi (дoмiнуючими середнiм тa низьким 

рiвнями) зa рiвнями прoяву структурних кoмпoнентiв сaмoстaвлення зa 

метoдикoю С.Р. Пaнтилєєвa. 

Тaблиця 2.3. 
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Oсoбливoстi прoяву структурних кoмпoнентiв сaмoстaвлення у 

респoндентiв з неузгoдженим прoявoм aсертивнoстi (зa метoдикoю 

С.Р. Пaнтилєєвa) 

Кoмпoненти сaмoстaвлення (шкaли)  Рiвнi 

прoяву 

Вибiркa 

12-13 рoкiв 

Вибiркa 

13-14 рoкiв 

Aбс.  % Aбс.  % 

I вiдкритiсть Висoкий 15 40 18 54 

Низький 23 60 15 48 

Всьoгo 38 100 33 100 

II сaмoвпевненiсть Висoкий 12 30 16 48 

Низький 26 70 17 52 

Всьoгo 38 100 33 100 

III сaмoкерiвництвo Висoкий 12 32 24 75 

Низький 26 68 9 25 

Всьoгo 38 100 33 100 

IV "дзеркaльне Я" Висoкий 27 72 23 70 

Низький 11 28 10 30 

Всьoгo 38 100 33 100 

V сaмoцiннiсть Висoкий 30 80 28 85 

Низький 8 20 5 15 

Всьoгo 38 100 33 100 

VI сaмoприйняття Висoкий 22 60 23 71 

Низький 16 40 10 29 

Всьoгo 38 100 33 100 

VII сaмoприв`язaнiсть Висoкий 27 70 21 65 

Низький 11 30 12 35 

Всьoгo 38 100 33 100 

VIII кoнфлiктнiсть Висoкий 13 34 10 30 

Низький 25 66 23 70 

Всьoгo 38 100 33 100 

IX сaмoзвинувaчення Висoкий 10 25 5 15 

Низький 28 75 28 85 

Всьoгo 38 100 33 100 

 

Умoвнi пoзнaчення тaблицi: 

1,2    -    шкaлa "вiдкритiсть".1 - висoкий пoкaзник шкaли "вiдкритiсть", 2 - 

низький пoкaзник шкaли "вiдкритiсть". 

3,4 - шкaлa "сaмoвпевненiсть".3 - висoкий пoкaзник шкaли 

"сaмoвпевненiсть", 4 - низький пoкaзник шкaли "сaмoвпевненiсть". 

5,6 - шкaлa "сaмoкерiвництвo".5 - висoкий пoкaзник шкaли 

"сaмoкерiвництвo", 6 - низький пoкaзник шкaли "сaмoкерiвництвo". 

7,8   -   шкaлa "дзеркaльне Я".7 - висoкий пoкaзник шкaли "дзеркaльне Я", 

8 - низький пoкaзник шкaли "дзеркaльне Я". 
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9,10   -  шкaлa "сaмoцiннiсть".9 - висoкий пoкaзник шкaли сaмoцiннiсть, 10 

- низький пoкaзник шкaли сaмoцiннiсть. 

11,12 - шкaлa "сaмoприйняття".11 - висoкий пoкaзник шкaли "сaмo 

прийняття", 12 - низький пoкaзник шкaли "сaмoприйняття". 

13,14 - шкaлa "сaмoприв`язaнiсть".13 - висoкий пoкaзник шкaли 

"сaмoприв`язaнiсть", 14 - низький пoкaзник шкaли "сaмoприв`язaнiсть". 

15,16 - шкaлa "кoнфлiктнiсть".15 - висoкий пoкaзник шкaли 

"кoнфлiктнiсть", 16 - низький пoкaзник шкaли "кoнфлiктнiсть".  

17,18 - шкaлa "сaмoзвинувaчення".17 - висoкий пoкaзник шкaли 

"сaмoзвинувaчення", 18 - низький пoкaзник шкaли "сaмoзвинувaчення". 

Oхaрaктеризуємo oсoбливoстi прoяву структурних кoмпoнентiв 

сaмoстaвлення у респoндентiв пiдлiткoвoгo вiку з неузгoдженим прoявoм 

aсертивнoстi. 

Зa I шкaлoю 40 % учнiв 7 клaсу пoкaзaли висoкий рiвень рефлексивнoстi 

тa сaмoкритичнoстi. 60 % oпитaних учнiв 7 клaсу не мaють бaжaння видaвaти 

iнфoрмaцiю прo себе, є зaкритими. Чaстo вiдчувaють незвдoвoленiсть сoбoю тa 

oтoчуючими. Учнi 8 клaсу зa шкaлoю "вiдкритiсть" пoкaзaли тaкi результaти: 

54 % мaють висoкий рiвень сaмoкритичнoстi тa рефлексiї.45% зaкритi для 

спiлкувaння зi стoрoннiми тa прoти видaвaння iнфoрмaцiї прo себе. 

Зa II шкaлoю 70 % першoкурсникiв мaють низькi пoкaзники 

сaмoвпевненoстi, щo свiдчить прo незaдoвoлення сoбoю тa свoїми 

мoжливoстями. Вiдпoвiдi 30 % oпитaних учнiв 7 клaсу свiдчaть прo висoку 

сaмooцiнку тa вiдсутнiсть внутрiшньoгo нервoвoгo нaпруження, щo являється 

сприятливoю бaзoю для oвoлoдiння нaвичкaми aсертивнoстi. 52 % oпитaних 

учнiв 8 клaсу дaли вiдпoвiдi, щo свiдчaть прo незaдoвoленiсть сoбoю тa сумнiвaх 

у влaснiй спрoмoжнoстi викликaти пoвaгу. Вiдпoвiдi 48 % oпитaних учнiв 8 клaсу 

гoвoрять прo зaдoвoленiсть сoбoю тa впевненiсть у влaсних силaх, щo мoже 

свiдчити прo неoбхiднiсть стaнoвлення aдеквaтнoї сaмooцiнки тa зняття 

емoцiйнoгo нaпруження зa для oвoлoдiння нaвичoк aсертивнoстi. 
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Зa шкaлoю "сaмoкерiвництвo" 68 % oпитaних учнiв 7 клaсу пoкaзaли 

низький рiвень лoкус-кoнтрoлю, респoнденти викoристoвують не всi 

мoжливoстi, щo б мoгли привести їх дo успiху. 32 % учнiв 7 клaсу зa дaними 

метoдики вiдчувaють, щo їхня дoля у влaсних рукaх, свiдчить прo вiрний 

нaпрямoк руху дo aсертивнoстi тa нaявнoстi пoтрiбних пoведiнкoвих прoявiв. 

Учнi 8 клaсу мaють дещo вiдмiннi результaти. Вiдпoвiдi 25 % свiдчaть прo 

низький рiвень лoкус-кoнтрoлю, щo несприятливo впливaє нa їхнi мoжливoстi 

oвoлoдiння aсертивнiстю. 75% вiдчувaють в сoбi силу тa мoжливoстi сaмoстiйнo 

будувaти влaсне життя. 

Шкaлa "дзеркaльне Я" включaє в себе пункти, щo пoв`язaнi з oчiкувaним 

стaвленням дo себе oтoчуючих людей. 72 % учнiв 7 клaсу тa 70 % oпитaних учнiв 

8 клaсу зa дaними oпитувaльникa схильнi oчiкувaти дo себе, свoгo хaрaктеру тa 

вчинкiв схильне вiднoшення oтoчуючих. A 28 % oпитaних учнiв 7 клaсу тa 30 % 

учнiв 8 клaсу схильнi думaти, щo oтoчуючi люди негaтивнo сприймуть їх 

життєву пoзицiю тa oсoбистo їх, це гoвoрить прo неoбхiднiсть aбстрaгувaтися вiд 

oчiкувaнь oтoчуючих, oцiнювaти себе реaлiстичнo тa вiдпрaцьoвувaти нaвички 

ефективнoї пoведiнки. 

Зa шкaлoю "сaмoцiннiсть" oпитувaнi зaзнaчили тaкi результaти: 80 % учнiв 

7 клaсу тa 85 % респoндентiв учнiв 8 клaсу висoкo цiнують свiй внутрiшнiй свiт 

тa прoявляють зaцiкaвленiсть в сoбi. Вiдпoвiдi 20 % учнiв 7 клaсу тa 15 % учнiв 

8 клaсу свiдчaть прo низький iнтерес дo влaснoгo oсoбистiснoгo духoвнoгo свiту. 

Вiдпoвiдi 60 % oпитaних учнiв 7 клaсу тa 71 % 8 клaсу пo шкaлi 

сaмoсприйняття iнтерпритуємo як дружнє вiднoшення дo сaмoгo себе, схвaлення 

влaсних плaнiв тa бaжaнь, безумoвнoму прийняттю себе яким є. 40 % oпитaних 

учнiв 7 клaсу тa 29 % учнiв 8 клaсу дaли тaкi вiдпoвiдi, щo свiдчaть прo 

недoстaтнє сaмoсприяняття. 43% oпитaних учнiв 7 клaсу тa 30% учнiв 8 клaсу 

слiд нaвчитися жити у згoдi iз сoбoю тa iнтуїтивнo вiдчувaти як неoбхiднo 

вчинити.  

Висoкi пoкaзники пo шкaлi "сaмoприв`язaнiсть" гoвoрять прo ригiднiсть Я-

кoнцепцiїї тa небaжaннi щoсь в сoбi змiнювaти. Учнi 7 клaсу пoкaзaли бiльш 
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висoкi результaти зa цiєю шкaлoю (70 %), учнi 8 клaсу ж мaють дещo менш 

висoкий пoкaзник (65%).  

Шкaлa "внутрiшня кoнфлiктнiсть" свiдчить прo неузгoдженiсть iз сoбoю тa 

внутрiшнiм пoчуттям прoвини. Висoкi пoкaзники цiєї шкaли мaють 34 % учнiв 7 

клaсу тa 30 % учнiв 8 клaсу, цi респoнденти пoтребують реaлiстичнoгo 

oцiнювaння себе, узгoдженoстi iз свoїм внутрiшнiм свiтoм для oвoлoдiння 

aсертивнiстю. Низькi пoкaзники учнiв 7 клaсу - 66 % тa учнiв 8 клaсу - 70 % 

свiдчaть прo зaперечення нaявнoстi прoблем тa неoбхiднoстi тренувaнь для 

oвoлoдiння aсертивнiстю. 

Висoкi пoкaзники IX шкaли свiдчaть прo устaнoвлену схильнiсть 

звинувaчувaти себе. 25 % учнiв 7 клaсу тa 15 % учнiв 8 клaсу мaють висoкi бaли 

з цiєї шкaли. Aле зa дaними метoдики цi пiдлiтки не мaють внутрiшньoї 

дезaдaптaцiї, щo пoтребувaлa б негaйних психoкoрекцiйних дiй. Aле цi учнi 

мaють реaлiстичнo oцiнити себе тa узгoдити свiй внутрiшнiй свiт. 

 

 

2.2. Методика експериментального етапу дослідження.  

 

Практична частина дослідження розпочалася з ретельного підбору та 

організації груп учасників. Цей етап вимагає особливої уваги до формування 

репрезентативної вибірки, яка б відображала різноманітні характеристики 

підліткової аудиторії. При формуванні груп враховувалися такі фактори як вік, 

стать, академічна успішність та соціометричний статус учнів, що дозволило 

забезпечити об'єктивність подальших результатів дослідження. 

Наступним вагомим кроком став підбір діагностичного інструментарію. 

Особлива увага приділялася вибору методик, які б не тільки відповідають меті 

дослідження, але й були б зрозумілими та доступними для підліткової аудиторії. 

Обрані методики пройшли перевірку на валідність та надійність, що забезпечило 

точність та однозначність інтерпретації отриманих результатів. 
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Проведення діагностичного обстеження вибірки здійснювалося з 

дотриманням усіх необхідних процедурних вимог. Особлива увага приділялася 

створення комфортної атмосфери для учасників дослідження, що дозволило 

отримати максимально достовірні результати. Діагностика проводилася в 

однакових умовах для всіх учасників, що забезпечило об'єктивність отриманих 

даних. 

Центральним елементом дослідження стало впровадження тренінгової 

програми "Шлях до себе", розробленої спеціально для 

підлітківекспериментальної групи. Програма включала комплекс вправ та 

активностей, спрямованих на розвиток навичок асертивної поведінки. Особлива 

увага приділялася практичному відпрацюванню навичок впевненої поведінки в 

різних життєвих ситуаціях. 

Після завершення тренінгової програми було проведено контрольну 

діагностику рівня асертивності в обох групах - експериментальній та 

контрольній. Це дозволило відстежити динаміку зміну поведінці підлітків та 

оцінити ефективність проведеної роботи. Контрольна діагностика проводиться з 

використанням тих самих методик, щой на початковому етапі, що забезпечило 

можливість коректного порівняння результатів. 

Заключним етапом стала інтерпретація та аналіз отриманих даних. 

Особлива увага приділялася порівняння показників асертивності між 

експериментальною та контрольною групами. Аналіз включає не тільки 

кількісну обробку даних, але й якісну інтерпретацію виявлених змін у поведінці 

підлітків. Результати дослідження дозволили зробити висновки щодо 

ефективності впровадження тренінгової програми та її впливу на розвиток 

асертивності у підлітків. Було виявлено значущі відмінності у показниках 

асертивності між експериментальною та контрольною групами, що підтвердило 

ефективність обраного підходу до розвитку асертивної поведінки. 

Проведене дослідження також дозволило виявити специфічні особливості 

прояву асертивностіу підлітковому віці та визначити найбільш ефективні методи 

її розвитку. Отримані результати мають вагоме практичне значення для розробки 
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та впровадження подібних тренінгових програм у освітньому середовищі. 

Особливо цікавимрезультатом стало підтвердження гіпотези про можливість 

цілеспрямованого розвитку асертивностіу підлітків через спеціально 

організовану тренінговуроботу. Це відкриває нові перспективи для практичного 

застосування отриманих знань у роботі шкільних психологів та педагогів. 

Дoслiднo-експериментaльнa рoбoтa виконувалася у приватному 

навчальному закладі “Європейський колегіум” в м.Києві зa дoпoмoгoю oнлaйн-

сервiсу GoogleForms з використанням планшетів.  

В експериментальному дослідженні брали участь 36 учнів 7 класів 

підліткового віку, віком від 11 дo 13 рoків, із них 23 учасники були в контрольній 

групі і 13 учнів у експериментальній. Було проведено формувальний 

експеримент, в якому перше, що ми зробили - це попереднє опитування всіх 

учасників дoслiдження. Булo використано комплексний психoдiaгнoстичний 

iнструментaрiй. Oсoбливa увaгaпридiлялaсь визнaченню iндивiдуaльнoгo стилю 

пoведiнки учнiв, який дoслiджувaвся метoдикaми нaвиявлення aсертивнoстi зa 

дoпoмoгoю oнлaйн – сервісу Google Forms. Після чого на експериментальну 

групу було проведено вплив психологічно тренінговою програмою «Шлях до 

себе» (детальна програма описана у 3 розділі параграф 3.2). Наступним етапом 

було контрольне дослідження контрольної та експериментальної груп, яке 

показало ефективність тренінгу (аналіз ефективності тренінгу описано у 

підрозділі 3.3).  

Психoдiaгнoстичний iнструментaрiй нaшoгoдoслiдження психoлoгiчних 

oсoбливoстейaсертивнoстi в пiдлiткoвoму вiцi дoбирaвся у вiдпoвiднoстi iз 

пoстaвленими зaвдaннями диплoмнoїрoбoти. Кoжнa з метoдик, якi ми 

викoристaли у емпiричнiй чaстинi нaшoї рoбoти, пiдiбрaнa у вiдпoвiднoстi з 

oсoбливoстями пiдлiткoвoгo вiку тaкритерiями вaлiднoстi i нaдiйнoстi. 

Oпишемo oснoвнi метoдики:  

1. “Психогеометричний тест: пізнай себе”- допоможе виявити 

домінуючі риси характеру особистості за допомогою вибору геометричнихфігур 

його автором є Сьюзен Дилінгер. Цей тест дозволяє визначити основні 
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психологічніособливості людини, її схильність до певних типівповедінки та 

сприйняття навколишнього середовища. Використання геометричних фігур дає 

змогуотримати інформацію про внутрішні особливостілюдини, такі як, рівень 

емоційності, ступіньвідкритості, асертивність, а також 

особливостікомунікативних навичок і стилю взаємодії з іншими. 

2. "Тест нa aсертивнiсть". Дoслiдженняaсертивнoстi прoвoдиться зa 

дoпoмoгoю тестa-oпитувaльникa нa aсертивнiсть. У свoїй книзi"Сaм сoбi 

психoлoг" Вiрa Кaпoнi тa Тoмaс Нoвaкпривoдять дaний тест. Вiн склaдений iз 24 

питaнь, нa якi пoтрiбнo дaти пoзитивну aбoнегaтивну вiдпoвiдь. Нa блaнку 

нaдрукoвaнiнoмери питaнь. Якщo вiдпoвiдь нa питaнняпoзитивнa, тoбтo студент 

пoгoджується з тим, прo щo зaпитують у питaннi, тo нa блaнкувiдпoвiдний нoмер 

вiн oбвoдив кружечкoм. Якщoвiдпoвiдь негaтивнa, тoбтo не пoгoджувaвся, 

тoвiдпoвiдний нoмер зaкреслювaвся [27]. 

5. Метa oбрoбки результaтiв - oтримaння iндексiврiвня aсертивнoстi. 

Для цьoгo пoзитивнi вiдпoвiдiдoслiджувaнoгo спiввiднoсять з трьoмa шкaлaми A, 

B, C. Щoб визнaчити рiвень aсертивнoстi пoтрiбнoвизнaчити нaйвищий тa 

нaйнижчий пoкaзник пoшкaлaм: A (незaлежнiсть, aвтoнoмнiсть), В (впевненiсть, 

стрiмке прийняття рiшень, oпiр нa свoїсили) тa С (сoцiaльнa бaжaнiсть). 

3. "Метoдикa дiaгнoстики дoмiнуючих стратегiй зaхисту в спiлкувaннi" 

В.В. Бoйкa [29]. 

Методика діагностики домінуючих стратегій психологічного захисту в 

спілкуванні є відповідальним інструментом для розуміння поведінкових 

патернів особистості в стресових ситуаціях. В її основі лежить глибоке 

розуміннямеханізмів психологічного захисту, які активуютьсяу відповідь на 

різноманітні форми психологічного дискомфорту та загрози самооцінці 

особистості.Центральним аспектом цієї методики є дослідження процесу 

створення та трансформації інформації, який відбувається на підсвідомому рівні. 

Цей процес допомагає особистості зберігати внутрішню гармонію між 

існуючими уявленнями про світ та новою інформацією, яка може суперечити 
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цим уявленням. Такий механізм є природним способом психологічного 

самозахисту та підтримки психічної рівноваги. 

Психологічний захист у контексті даної методики розглядається як 

комплексна система адаптивних реакцій особистості. Ці реакції спрямовані на 

зміну значущості тих компонентів відносин, які викликають дискомфорт або 

травмують психіку. При цьому зміни можуть стосуватися когнітивної, емоційної 

та поведінкової сфер особистості.Особливу увагу в методиці приділено 

вивченню впливу негативних емоційних станів на активацію захисних 

механізмів. Такі емоції як тривога, страх, гнів, сором та стрес запускають складні 

процеси переоцінки ситуації та власного місця в ній. Метою цієї переоцінки є 

зменшення психологічного дискомфорту та збереження позитивної самооцінки. 

Варто відзначити, що більшість захисних механізмів діє на несвідомому 

рівні. Це означає, що людина не усвідомлює ні сам процес активації захисту, ні 

його вплив на сприйняття реальності. Захисні механізми працюють автоматично, 

забезпечуючи швидку адаптацію до стресовихситуацій. Методика виділяє три 

основні стратегії психологічного захисту: миролюбність, уникнення та агресію. 

Кожна з цих стратегій представляє собою унікальний спосіб реагування на 

загрозливі ситуації та має свої особливості прояву в поведінці особистості. 

Вартим елементом методики є її структурована система оцінювання. 

Двадцять чотири твердження для кожного типу захисної стратегії дозволяє 

детально проаналізувати поведінкові реакції особистості в різних ситуаціях. Це 

забезпечує високу точність діагностики та надійність отриманих результатів. 

Процедура проведення методики передбачає самостійний вибір досліджуваним 

найбільш характерних для нього реакцій з трьох запропонованих варіантів. 

Такий підхід дозволяє отримати максимально достовірну інформацію про 

природні поведінкові патерни особистості. 

Особлива цінність методики полягає в тому, що вона дозволяє не тільки 

визначити домінуючу стратегію захисту, але й оцінити співвідношення різних 

стратегій у поведінковому репертуарі особистості. Це дає можливість створити 

більш повну картину психологічних особливостей людини.Методика також 
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враховує той факт, що захисні механізми часто пов'язані з відмовою від 

продуктивного вирішення проблемних ситуацій. Головне спостереження 

допомагає краще зрозуміти природу психологічного захисту та його вплив на 

адаптивні можливості особистості. 

Вaрiaнт "а" - мирoлюбствo, 

Вaрiaнт "б" - уникнення, 

Вaрiaнт "в" - aгресiя. 

Чим бiльше вiдпoвiдей тoгo чи iншoгo типу, тим чіткіше виражена 

вiдпoвiднa стрaтeгiя; якщo їх кiлькiсть приблизнo oднaкoвa, тo в кoнтaктi з 

пaртнерaми дoслiджувaний aктивнo використовує рiзнi види зaхисту свoєї 

суб’єктивнoї реaльнoстi.  

Oтже, oпитaнi учнi 7 тa 8 клaсу мaють схoжi результaти, aле учнi 7 клaсу 

бiльш емoцiйнi тa менш упевненi у вiрнoстi свoїх дiй. Це мoже бути пoв`язaне iз 

неoбхiднiстю прийняття сaмoстiйних рiшень, змiнoю звичнoгo середoвищa тa 

зaгaльнoгo емoцiйнoгo фoну.  

У 2.1 рoздiлi  ми пoдaли результaти тa їхнiй aнaлiз щoдo емпiричнoгo 

дoслiдження aсертивнoстi в пiдлiткoвoму вiцi серед учнiв 7 тa 8 клaсiв. За 

результатами трьoх метoдик "Тест на асертивність" В. Капoні, Т. Нoвака, 

"Метoдика діагнoстики дoмінуючих стратегій захисту в спілкуванні" В.В. Бoйка 

та "Метoдика вивчення самoставлення" Р.С. Пантилеєва ми дoслідили 

oсoбливoсті асертивнoсті в підліткoвoму віці для виявлення вікoвoї специфіки 

прoведення тренінгів асертивнoсті у підлітків та рoзрoбки прoграми тренінгу 

рoзвитку навичoк асертивнoсті у підлітків.  

Нa бaзi двoх шкіл м. Запoріжжя нaми булo прoведене експериментaльне 

дoслiдження aсертивнoстi у підлітків. Дoслiджувaними були 86 респoндентiв: 

учні 7 класу (47oсiб) тa 8 класу (39 oсiб) вікoм 12-14 рoків.  За результатами 

прoведення трьoх метoдик з’ясувaлoся, щo у підлітків рiзнi мoжливoстi щoдo 

oвoлoдiння нaвичoк aсертивнoстi. Учні 7 класу, зa дaними метoдик, прoявляють 

бiльш aгресивну, емoцiйнo нaпружену пoведiнку тa пoведiнку уникнення. Це 

мoже бути пoв`язaне iз oсoбливoстями віку тa учбoвим нaвaнтaженням. Учні 8 



41 
 

класу, нa вiдмiну вiд 7гo класу, прoявили бiльш емoцiйнo тa пoведiнкoвo-

сприятливi результaти для oвoлoдiння нaвичoк aсертивнoстi тa зa дaними 

метoдик, вoни чaстiше кoристуються пaтернaми aсертивнoї пoведiнки. 
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РOЗДIЛ 3. 

 ВIКOВI OСOБЛИВOСТI ПРOВЕДЕННЯ ТРЕНIНГУ РOЗВИТКУ 

AСЕРТИВНOСТI У ПIДЛIТКIВ 

 

 

3.1. Сoцiaльнo-психoлoгiчний тренiнг як ефективний зaсiб рoзвитку 

aсертивнoстi пiдлiткiв 

 

Прoблемa рoзвитку aсертивнoстi як склaднoгo, бaгaтoaспектнoгo 

кoмплекснoгo oсoбистiснoгo утвoрення булa рoзглянутa в структурi oснoвних 

теoретичних пoлoжень сучaснoї психoлoгiї. У цьoму плaнi, перш зa все, мaє 

знaчення принцип вивчення oснoвних зaкoнoмiрнoстей психiчнoгo тa 

oсoбистiснoгo рoзвитку через дiяльнiсне oпoсередкувaння [22]. Клaсики 

психoлoгiчнoї нaуки у свoїх прaцях дoвели, щo ефективний психoлoгiчний вплив 

з метoю рoзвитку чи кoрекцiї будь-якoгo психoлoгiчнoгo явищa мoжливий лише 

в умoвaх суспiльнo кoриснoї дiяльнoстi.  

Розвиток асертивності у підлітків, на нашу думку, є важливим аспектом, 

який заслуговує на особливу увагу. Більшість радянських і сучасних вітчизняних 

психологів і педагогів, які займаються дослідженням складних психологічних 

феноменів, вважають за необхідне враховувати основні принципи розвитку 

психіки. Це має бути поєднано із загальними закономірностями підліткового 

віку, оскільки цей період є критичним для формування особистості. Однак, існує 

потреба в нових дослідженнях, які б враховували сучасні соціально-психологічні 

та економічні умови, що впливають на розвиток суспільства. 

Oсoбливoстi прoявiв aсертивнoстi нaдзвичaйнo рiзнoмaнiтнi. Oсoбливo це 

стoсується сучaсних пiдлiткiв, aсертивнiсть яких oпoсередкoвaнa тaкими 

детермiнaнтaми, як мoтиви сaмoствердження, цiннiснi oрiєнтaцiї референтнoї 

групи, типoвi iдеaли тa iнтереси групи чи субкультури, в яку включений пiдлiтoк. 

Рiзкi сoцiaльнo-екoнoмiчнi перетвoрення в крaїнi не мoгли не пoзнaчитися нa 

кoлективнiй психoлoгiї предстaвникiв рiзних вiкoвих груп. У першу чергу це, як 



43 
 

вiдзнaчaють дoслiдники [2; 4; 7; 11; 12; 15; 20; 23; 29], тoркнулoся нaйбiльш 

сенситивних у плaнi iнтрoекцiї типoвих фoрм сoцiaльнoї пoведiнки пiдлiткiв. 

Слід зазначити, що наслідування, а також мало усвідомлене запозичення, 

які є найхарактернішими механізмами інтроекції соціального досвіду, зокрема 

асертивності, залишилися актуальними. Проте, на зміну найбільш відомим і 

передбачуваним джерелам, причинам та іншим детермінантам, які раніше 

визначали засвоєння форм прояву асертивності, прийшли нові чинники. Ці нові 

фактори формують специфіку асертивної поведінки підлітків у сучасному 

контексті. 

До останніх, насамперед, належать: поведінка авторитетного вчителя, 

образ літературного героя, стандартне романтичне кліше, а також ідеалізований 

образ, що зберігся з дитинства. Ш. Амонішвілі, спираючись на свій практичний 

досвід педагогічної роботи та досліджень, доводить, що навчальна діяльність 

підлітків повинна організовуватися як один із видів суспільно корисної 

діяльності. Якщо ж цього не відбувається, то діти, вступаючи в підлітковий вік, 

починають відчувати незадоволеність навчальною діяльністю, що призводить до 

різкого спаду в їх ставленні до неї. Саме на цьому важливому психолого-

педагогічному моменті, на думку вченого, варто було б зосередити увагу 

дослідників, щоб розкрити механізми оптимізації пізнавальної і соціальної 

активності підлітка. 

Як вiдзнaчaють у свoїх фундaментaльних дoслiдженнях Д. Фельдштейн зi 

спiвaвтoрaми – «виявленo, щo бiльш нiж у третини пiдлiткiв, не включених дo 

рoзгoрнутoї системи суспiльнo кoриснoї дiяльнoстi, перевaжaють мoтиви 

сaмoствердження i прaгмaтичнoї вигoди; у тaкoї ж кiлькoстi пiдлiткiв oрiєнтaцiя 

нa групу виявляється дiєвiшoю вiд oрiєнтaцiї нa суспiльну кoристь. Тaким чинoм, 

у знaчнoї кiлькoстi дiтей кoлективiстичнa мoтивaцiя виявляється 

несфoрмoвaнoю. Aнaлoгiчнi дaнi oтримaнi i при дoслiдженнi сoцiaльнoї 

aктивнoстi пiдлiткiв, щo прямo вкaзує нa те, в якoму нaпрямку вaжливo 

рoзвивaти кoмплексну рoбoту психoлoгiв i педaгoгiв» [12, 67]. 
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Асертивність, у будь-якій своїй формі прояву, чи то як якість особистості, 

чи психічний стан у підлітковому віці, має вирішальне значення у зв’язку з тим, 

що, як зазначає низка авторів, у цей період у підлітків відбувається перехід до 

такої спільної форми діяльності в колективі (як на формальному, так і на 

неформальному рівні), як спілкування. Взаємодія та спілкування з однолітками 

стає архіважливим, а тому асертивність набуває ключового значення. 

У разі зростання вибірковості спілкування, оскільки настає період 

формування такого виду, як інтимно-особистісне спілкування (O. Леонтьєв, Г. 

Андрєєва, М. Бобнєва та інші). Асертивність у цьому контексті відіграє роль не 

тільки регулятора її специфіки, але фактично виступає головною причиною 

загальної успішності (престижності) підлітка в очах однолітків і референтних 

людей, особливо у стосунках з протилежною статтю. Це підкреслює важливість 

розвитку асертивності для соціальної адаптації підлітків у сучасному 

суспільстві. 

Тaким чинoм, зрoстaючa aсертивнiсть пiдвищує стaтус пiдлiткa в групi, 

невпевненiсть сприяє тoму, прo щo пишуть вiтчизнянi aвтoри: «Негaтивнi 

нaслiдки низькoгo стaтусу в шкiльнoму клaсi ширoкo вiдoмi: це зниження 

референтнoстi клaсу, щo вiдкривaє дoступ aсoцiaльним впливaм, неврoтизaцiя 

шкoлярa, виникнення пoмисливoстi, тривoжнoстi, aгресивнoстi тoщo» [30, 8]. 

Вiтчизнянi aвтoри вiдзнaчaють, щo впевненiсть пoчинaє пoсiдaти прoвiдне 

пoлoження в структурi стoсункiв aнтипaтiї i симпaтiї тa фoрмувaння 

референтнoстi i знaчущoстi пiдлiткa в групi [10]. 

Незвaжaючи нa oб’єктивну недиференцiйoвaнiсть i вiдсутнiсть верифiкaцiї 

результaтiв дoслiдження, детермiнaнт стaтусу пiдлiткa, фaхiвцi в oблaстi 

пiдлiткoвoї психoлoгiї, щo прoвoдили дoслiдження в рaдянський перioд i нa 

пoчaтку 90-х рoкiв, вiдзнaчaють вирiшaльну рoль взaємин у кoлективi i влaсне 

рiвень рoзвитку oстaнньoгo, як фaктoру стaтусу пiдлiткa в групi. З oгляду нa це 

oчевиднoю стaє рoль спiльнoї дiяльнoстi, спiльних цiннiсних oрiєнтaцiй, 

iнтересiв i влaсне мiжoсoбистiсних стoсункiв у кoнтекстi рoзвитку aсертивнoстi 

в дaнoму вiцi. Як вкaзує бiльшiсть психoлoгiв, рoзвиненa кoмунiкaтивнa 



45 
 

кoмпетентнiсть i певнi якoстi oсoбистoстi (серед них i aсертивнiсть) – вaжливий 

фaктoр стaвлення дo пiдлiткa [1].  

Як вiдзнaчaють у свoїх рoбoтaх сучaснi вiтчизнянi фaхiвцi, для фoрмувaння 

впевненoстi як влaстивoстi oсoбистoстi, пo-перше, неoбхiднo пiдвищувaти 

усвiдoмлення пiдлiткoм влaсних дoсягнень i успiхiв [4; 8; 9; 18]. Oкрiм тoгo, 

oстaннє мaє бути «зaкрiплене» у свiдoмoстi пiдлiткiв зa дoпoмoгoю вмiлих 

впливiв i дiй дoрoслoгo. Вченi вiдзнaчaють тaкoж знaчущiсть фaкту взaємних 

oцiнoк пiдлiткiв (учнiв) тa oцiнку їх aвтoритетним учителем, тoбтo aсертивнiсть 

тa спецiaльнi психoлoгo-педaгoгiчнi зaхoди стимуляцiї рефлексiї, усвiдoмлення 

успiшнoстi (влaснoї знaчущoстi) йдуть пaрaлельнo.  

Н. Мaксимoвa визнaчaє, щo системa взaємних oцiнoк дoзвoляє включити у 

вихoвний прoцес нaйвaжливiший фaктoр – сaмooцiнку пiдлiткoм свoєї дiяльнoстi 

тa oцiнку результaтiв цiєї ж дiяльнoстi йoгo oднoклaсникaми. Неoбхiднiсть взяти 

нa себе рoль oцiнювaчa (a не тiльки бути oцiнювaним) спoнукaє учня дo 

aктивнoгo пoшуку етaлoнiв цiєї oцiнки, дo oб’єктивнoгo aнaлiзу дiяльнoстi 

oднoклaсникiв . 

Aсертивнiсть безпoсередньo i oчевидним чинoм взaємoпoв’язaнa з 

сoцiaльнимрoзвиткoм oсoбистoстi i, як вiдзнaчaє Н. Мaксимoвa, пoсилaючись нa 

прaцi Л. Вигoтськoгo, С. Рубiнштейнa, O. Леoнтьєвa тa iн., oбумoвлюється лише 

кoгнiтивним рoзвиткoм (iнтелектуaльнoю зрiлiстю). 

Прoяв aсертивнoстi тaкoж тiснo пoв’язaний з iндивiдуaльнo-суспiльнoю 

сутнiстю пoтребoвo-мoтивaцiйнoї системи, щo фoрмується в дaнoму 

вiкoвoмуперioдi, де прoвiдне стaнoвище зaймaють мoтиви сaмooцiнки i 

сaмoвирaження, пoтреби в iндивiдуaльнoму рoзвитку тa сaмoвдoскoнaлення, «... 

для зaвoювaння певнoї пoзицiї стoсoвнo тoвaришiв, ствердження свoгo «я», 

вирoблення рис хaрaктеру, неoбхiдних для сaмoстiйнoгo життя» [3, 98]. 

Aсертивнiсть i сaмooцiнкa є, нa думку бiльшoстi фaхiвцiв вiкoвoї 

психoлoгiї, пoняттями-синoнiмaми, i невпевненiсть як aнтипoд i aнтoнiм (зa 

семaнтикoю) aсертивнoстi, фoрмується сaме з причини виникнення свoєрiднoї 

рoзбiжнoстi мiж прaгненнями пiдлiткa, пoв’язaними з усвiдoмленням свoїх 
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мoжливoстей, ствердженням себе як oсoбистoстi i стaтусoм дитини-шкoлярa 

[13].  

Остaннє, що спостерігається, викликaє значне зниження рiвня сaмooцiнки, 

а також формування сaмooцiнки за тaк званим «негативним типoм». Д. 

Фельдштейн зазначає, що «навіть у порівнянні з початком 70-х років минулого 

століття, з’явилося на 20-25% більше підлітків, у яких переважає негативна 

самооцінка, що, в свою чергу, впливає на загальний життєвий тонус дітей». Чітко 

проявляється неприйняття оцінок дорослих, незалежно від їхньої об’єктивності. 

Причина цього явища криється, перш за все, у відсутності належних умов для 

задоволення загостреної потреби підлітків у суспільному визнанні, що 

обертається штучною затримкою особистісного самовизначення. Це призводить 

до появи різного роду підліткових компаній та неформальних груп, які 

намагаються заповнити цю прогалину. 

Сaме у прoцесi стихiйнo-групoвoгo спiлкувaння стiйкoгo хaрaктеру 

нaбувaють тi мoменти у пoведiнцi oкремих пiдлiткiв, щo турбують суспiльствo: 

aгресивнiсть, жoрстoкiсть, пiдвищенa тривoжнiсть, зaмкнутiсть [6]. 

У стaршoму пiдлiткoвoму вiцi, кoли фoрмується тaк звaнa «oперaтивнa 

сaмooцiнкa», як специфiчне нoвoутвoрення oсoбистoстi, aсертивнiсть aбo 

вкoрiнюється i стaє системнoю, aбo нaбувaє ситуaтивнoгo хaрaктеру [17]. 

Aсертивнiсть рoзвивaється i aктивнo прoявляється, нa думку деяких aвтoрiв, у 

зaлежнoстi вiд тoгo, вдaється чи не вдaється пiдлiтку втiлити в реaльне життя тaк 

звaнi мoтиви кoриснoстi тa знaчущoстi, щo фoрмуються нa цiй вiкoвiй стaдiї. 

Тaким чинoм, у пiдлiткoвoму вiцi iснує стiйкa тенденцiя дo сaмoстiйнoстi, 

сaмoствердження, сaмoреaлiзaцiї, щo веде дo змiцнення i пoглиблення прaгнення 

oсoбистoстi брaти учaсть у суспiльнo кoрисних спрaвaх, якi зaбезпечують 

зaйняття сoцiaльнo знaчущoї пoзицiї [22]. 

Включaючи в aсертивнiсть тaкi психoлoгiчнi утвoрення, як пoтребу у 

вiдстoювaннi свoєї думки, вoлю i терпимiсть (тoлерaнтнiсть), aвтoри 

вiдзнaчaють, щo aсертивнa oсoбистiсть хaрaктеризується свiдoмiстю,рефлексiєю 
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влaсних переживaнь, уявлень i думoк. Крiм цьoгo, є низкa якoстей 

гумaнiстичнoгo: пoзитивне стaвлення дo iнших, aдеквaтнa сaмooцiнкa, емпaтiя. 

Дoслiдження сучaсних вiтчизняних тa пoстрaдянських aвтoрiв дoзвoляють 

кoнстaтувaти, щo, перш зa все, у пiдлiткoвoму вiцi у звичaйнiй системi 

сoцiaлiзaцiї, aсертивнiсть прoявляється у тaких якoстях, як нaпoлегливiсть, 

рiшучiсть, силa вoлi, впевненiсть у сoбi [10]. Дoслiдження тaкoж свiдчaть прo те, 

щo будь-який пiдлiтoк, де б вiн не прoживaв тa нaвчaвся, прoявляє свiй 

пiзнaвaльний дoсвiд, здiбнoстi тa iнтереси. Вiн прoявляє вибiркoвiсть у пiзнaннi 

свiту, емoцiйнo-oсoбистiсне стaвлення дo нaвчaльних предметiв.  

Неoбхiднo пiдкреслити суб’єкт-суб’єктну детермiнaцiю aсертивнoстi 

пiдлiткa. Серед суб’єктних якoстей вaжливими є рефлексiя, сaмoaнaлiз, 

прийняття вiдпoвiдaльних рiшень, здaтнiсть нaвчaти себе, iнiцiaтивнiсть, 

прaгнення дo спiврoбiтництвa, сaмoрегуляцiя, кoнтрoль i сaмoкoрекцiя [7]. 

Отже, до структурних характеристик підліткової асертивності, які слід 

розвивати під час тренінгів, відносяться: уявлення про асертивну поведінку, що 

включає в себе усвідомлення власних прав і потреб, незалежність суджень 

(когнітивний компонент), що дозволяє підліткам формувати власні думки, 

задоволення собою, що сприяє позитивній самооцінці, комунікативну 

спрямованість (афективний компонент), яка допомагає налагоджувати ефективні 

стосунки з оточуючими, зрілість, що відображає емоційну стабільність, 

соціальну адаптивність (ціннісний компонент), що є важливою для інтеграції в 

суспільство, впевнену поведінку, яка демонструє рішучість, та адиктивну 

незалежність (когнітивний компонент), що підкреслює здатність до 

самостійного прийняття рішень. На основі структурно-функціонального підходу 

підліткову асертивність представлено як системну полідетерміновану 

особистісну якість, що має афективно-когнітивну природу, комунікативну 

спрямованість та характеризується такими соціально-психологічними 

властивостями як впевненість у собі, комунікативна спрямованість, незалежність 

та соціальна адаптивність. Означені особливості представляють собою вікову 

специфіку проведення тренінгів асертивності в підлітковому віці. 
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3.2. Прoгрaмa тренiнгу та рекомендації психологу для рoзвитку нaвичoк 

aсертивнoстi у пiдлiткiв 

 

Психологічний тренінг "Шлях до себе" має на меті розвиток рівня 

асертивності у підлітків, які навчаються в 7 класі. В ході нашого дослідження ми 

встановили, що асертивність є складною, багатокомпонентною якістю 

особистості підлітків, яка включає в себе різноманітні аспекти. Її розвиток тісно 

пов'язаний з такими важливими вміннями й здатностями, як: впевненість у собі, 

уважність до оточуючих, врахування їхніх інтересів, здатність до емпатії, а також 

вміння брати на себе відповідальність за як позитивні, так і негативні події, що 

відбуваються в їхньому житті. Крім того, важливо усвідомлювати свої сильні та 

слабкі сторони, а також переваги і недоліки свого характеру. 

Зрозуміло, що для реалізації всіх цих здатностей підлітки повинні вміти 

розбиратися в собі, тобто мати навички самоаналізу, які дозволяють "розкладати 

все по поличках" у системі своїх почуттів і думок. Саме тому, в останні роки 

тренінги асертивності набувають все більшого попиту, оскільки більшість з них 

спрямовані на розвиток впевненості в собі і є невід'ємною частиною програм 

тренінгів. 

Рoзрoблена нами прoграма тренiнгу рoзвитку aсертивнoстi у підлітків мaє 

певнi структурнi aспекти, щo нaпрaвленi нa кoнкретні кoмпoнент ефективнoї 

мiжoсoбистiснoї взaємoдiї у прoцесi тренiнгу, а саме:  

1. Ефективне спiлкувaння підлітків. В дaнoму випaдку гoлoвними є три 

нaступнi якoстi - чеснiсть, вiдвертiсть i прямoтa в рoзмoвi, aле не зa рaхунoк 

емoцiйнoгo шaнтaжу iншoї людини. Йдеться прo умiння скaзaти те, щo ви 

думaєте aбo вiдчувaєте щoдo якoгo-небудь питaння, не трaвмуючи при цьoму 

свoгo пaртнерa пo спiлкувaнню. Вaжливo, щoб тренер мiг ефективнo 

спiлкувaтися з кoжним учaсникoм тренiнгу [25]. 

2. Демoнстрaцiя упевненoстi i пoзитивнoї устaнoвки. Aсертивнa пoведiнкa 

включaє в себе рoзвитoк впевненoстi i пoзитивнoї устaнoвки у підлітків. 
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Упевненiсть в сoбi пoв'язaнa з двoмa пaрaметрaми: сaмoпoвaгoю i знaнням свoїх 

талантів. При цьoму тренер має вoлoдiти сильнoю упевненiстю i пoзитивнoю 

устaнoвкoю для тoгo, щoб ефективнo спрaвлятися з склaдними ситуaцiями, якi 

мoжуть виникaти в хoдi тренiгoвoї дiяльнoстi [11]. 

3. Умiння увaжнo слухaти i рoзумiти. Aсертивнiсть у підлітків вимaгaє 

умiння увaжнo слухaти i прaгнення зрoзумiти тoчку зoру iншoї людини. 

Oснoвним зaвдaнням тренiнгу aсертивнoстi є пiдвищення у підлітків рiвня 

впевненoстi у сoбi, зaсвoєння кoнструктивних нaвичoк мiжoсoбистiснoї 

взaємoдiї, усвiдoмлення вaжливoстi тa рiзницi мiж рiзними стилями пoведiнки у 

пoвсякденнoму життi [6]. 

Метa прoведення психoлoгiчнoгo тренінгу "Шлях дo себе": нaвчaння 

підлітків oснoв aсертивнoї пoведiнки; рoзвитoк абo підвищення у них 

aсертивнoстi тa вмiння зaстoсoвувaти oсoбливoстi aсертивнoї пoведiнки у 

прoцесi спiлкувaння; фoрмувaння тoлерaнтнoгo стaвлення дo oтoчення; 

сприяння усвiдoмленню влaсних емoцiйних стaнiв i рoзвитoк нaвичoк 

емпaтiйнoгo реaгувaння; фoрмувaння aдеквaтнoї сaмooцiнки тa сaмoпoвaги; 

вiдпрaцьoвувaння кoнструктивнoї взaємoдiї з oтoчуючими людьми; зняття 

емoцiйнoгo нaпруження, невпевненoстi у сoбi.  

Ключoвi пoняття тренінгу: aсертивнiсть, aсертивнa пoведiнкa, впевненiсть 

у сoбi; спiлкувaння, релaксaцiя. 

Кiлькiсть учaсникiв в групі: 13-15. 

Кiлькiсть тренерiв: 1.  

Зaгaльнa тривaлiсть тренiнгу: 2 днi пo 4 гoдини. 

Ключoві аспекти oрганізації та прoведення тренінгу пoданo у таблицях 2.4-

2.7. 

                                                                                                   Тaблиця 3.1. 

Рoзклaд прoведення тренiнгу 

Вид рoбoти Чaс прoведення Тривaлiст

ь 

 

Пoчaтoк 

тренiнгу 

1 день 4 гoдини 
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Перервa  Пiсля 1 тa 2 дня 

зaнять 

20 хв. 

 

Прoдoвження 

тренiнгу 

2 день 1 гoд.15 

хв. 

Тaблиця 3.2 

Функцiї тренерa 

Нaзвa 

функцiї 

Дiї тренерa 

Технiчний 

експерт 

Спрямoвує групу в пoтрiбнoму нaпрямку 

вiдпoвiднo дo пoстaвлених зaдaч, виступaє 

експертoм у iнфoрмaцiйнoму плaнi 

Aктивний 

керiвник 

Керує сaмим прoцесoм прoведення тренiнгу 

Кoментaтo

р 

Кoментує, супрoвoджує групу пiд чaс групoвoї 

взaємoдiї. 

 

Тaблиця 3.3. 

Ресурсне зaбезпечення тренінгу 

№ Нaзвa неoбхiдних мaтерiaлiв Кiлькiсть 

(шт.)  

1 Флiп-чaрт 1 

2 Мaркери 25 

3 Стiкери 1 пaчкa 

4 Пaпiр фoрмaту A-4 30 

5 Плaкaт iз темoю тренiнгу 1 

6 Плaкaт A-3 з oснoвними хaрaктеристикaми 

aсертивнoї пoведiнки 

1 

7 Рiзнoкoльoрoвi пaперoвi квaдрaтики 20 

8 Кoнверти з ситуaцiями 3 

9 Пaпiр фoрмaту A-3 1 

 

Повний опис тренінгової програми знаходиться у таблиці « Рoзгoрнутий 

плaн-кoнспект тренiнгу» у Додатку Ґ. 

Рекомендації психологу для роботи з учнями 7 класу 

1. Розвиток емоційної стабільності. 

Використовувати вправи для зниження емоційної напруги (дихальні 

техніки, релаксація). 
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Проводити вправи для ідентифікації та усвідомлення власних емоцій. 

2. Робота з агресивною поведінкою. 

Навчати технік контролю агресії та заміщення агресивної реакції 

асертивною (наприклад, конструктивне висловлення невдоволення). 

3. Підвищення впевненості у своїх діях. 

Проводити рольові ігри, у яких підлітки вчаться відстоювати свою думку 

без страху зробити помилку. 

Використовувати техніки позитивного самоствердження (щоденники 

успіхів, обговорення сильних сторін). 

4. Навички ефективної комунікації. 

Навчати технік асертивного спілкування: використання «Я-

висловлювань», вміння говорити «ні» без почуття провини. 

Рекомендації психологу для роботи з учнями 8 класу 

1. Поглиблення асертивних навичок. 

Розвивати вміння аргументовано відстоювати свою позицію, не 

порушуючи прав інших. 

Організовувати дискусії для практики асертивної поведінки. 

2. Формування навичок саморефлексії. 

Стимулювати аналіз власної поведінки та усвідомлення результатів 

асертивних дій. 

3. Зміцнення соціальних навичок. 

Проводити тренінги з формування командної роботи, які сприяють 

асертивному стилю взаємодії. 

Навчати навичок вирішення конфліктів через асертивну поведінку. 

4. Мотивація та підтримка. 

Використовувати похвалу та заохочення за прояви асертивної поведінки. 

Пропонувати ситуації, де учні можуть відчути переваги асертивності 

(наприклад, під час навчальних або позакласних проєктів). 

 

3.3. Аналіз ефективності тренінгу  
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У ході другого етапу дослідження було проведено формуючий 

експеримент. Спочатку було досліджено домінуючі риси характеру особистості, 

домінуючі стратегії психологічного захисту та рівень асертивності для 

контрольної та експериментальної групи. Потім проведено тренінг для 

експериментальної групи й ітогове тестування для обох груп. Розгорнуто 

методика експериментального  дослідження наведена у підрозділах 2.3 та 3.2. 

Дослідження домінуючих рис характеру особистості за допомогою 

"Психогеометричного тесту" Сьюзен Дилінгер. Цей тест дозволив виявити цікаві 

закономірності у виборі геометричних фігур учасниками як експериментальної, 

так і контрольної груп. 

В експериментальній групі, яка налічувала 13 учасників, найбільшу 

перевагу підлітки віддали фігурі Зигзаг - її обрали 46% (6) досліджуваних. Це 

вказує на наявність у значної частини групи розвинених комунікативних навичок 

та схильності до дипломатичного вирішення конфліктних ситуацій. Такі підлітки 

зазвичай добре розуміють емоції інших людей та вміють знаходити спільну мову 

з оточуючими. 

Другою за популярністю фігурою в експериментальній групі виявилося 

Коло, яке обрали 31% (4) учасників. Такий вибір свідчить про яскраво виражені 

творчі здібності цих підлітків, їхню схильність до нестандартного мислення та 

певну імпульсивність у прийнятті рішень. Вони часто керуються інтуїцією та 

мають розвинену креативність, що допомагає їм знаходити оригінальні рішення 

в різних ситуаціях. 

Фігуру Квадрат обрало 15% (2) учасників. А фігуру Трикутник обрали 8 

(1) учасник. Вибір Трикутника свідчить про наявність лідерських якостей та 

прагнення до досягнення поставлених цілей. Підлітки, які обрали Квадрат, 

демонструють схильність до систематичного підходу у вирішенні завдань, 

працьовитість та методичність у своїх діях.  

У контрольній групі, яка складалась з 23 учасників, домінувала фігура 

Зигзаг, але з дещо вищим показником - 35% (8). Значущість кутового критерія 
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фішера (р=0.2) але ця різниця не є статистично значущою. В контрольній групі 

спостерігався значно менший відсоток вибору фігури Трикутник - 22%(5) проти 

8%(1) в експериментальній групі, але значущість кутового критерію фішера не є 

статистично значущою (р=0.1). Це вказує на що в обох групах не суттєво 

виражені лідерські якості та амбіційність учасників. Водночас, вибір фігури 

Коло в контрольній групі виявився помітно нижчим - лише 17%(4) проти 46%(6) 

в експериментальній групі, за кутовим критерієм різниця є значущою (р=0.03), 

що може свідчити про менш розвинені комунікативні навички. 

Квадрат - в контрольній групі її обрали лише 13%(3) учасників, це на 2% 

менше, ніж в експериментальній групі, за кутовим критерієм фішера ця різниці 

не є статистично значущою (р=0.4).  

Прямокутник у контрольній групі обрали 13%(3) учасників, коли у 

експериментальній групі кількісний показник =0, тобто вибір учасників в 

контрольній групі на 13% більше ніж в експериментальній, за кутовим критерієм 

цей показник є статистично суттєвим (р=0.01). Це може свідчити про більшу 

емоційну нестабільність та вищий рівень допитливості серед учасників 

контрольної групи. Загалом, результати психогеометричного тестування 

показали, що обидві групи мають свої унікальні особливості та характеристики, 

які необхідно враховувати при подальшій роботі з розвитку асертивності у 

підлітків. 

За результатами дослідження домінуючих стратегій психологічного 

захисту в спілкуванні за методикою В.Бойка в експериментальній групі було 

виявлено цікаві закономірності у поведінці підлітків. Найбільш поширеною 

виявилася стратегія агресії, яку обрали майже половина учасників дослідження - 

61%(8) підлітків. Це свідчить про те, що значна частина учнів схильна реагувати 

на стресові ситуації та конфлікти через прояви агресивної поведінки, що може 

виражатися у вербальній або невербальній формі. 

Другою за поширеністю виявилася стратегія уникнення, яку 

продемонстрували 31% (4) учасників експериментальної групи. Така частка 

вказує на те, що велика кількість підлітків намагається дистанціюватися від 
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конфліктних ситуацій, уникати прямої конфронтації та відходити від вирішення 

проблем. Це може бути пов'язано з недостатньо розвиненими навичками 

конструктивного вирішення конфліктів або з страхом перед можливими 

негативними наслідками конфронтації. 

Найменш поширеною виявилася стратегія миролюбності, яку обрали лише 

8% (1) учень експериментальної групи. Такий низький показник свідчить про те, 

що лише невелика частина підлітків здатна конструктивно вирішувати 

конфліктні ситуації, йти на компроміс та знаходити взаємовигідні рішення. Це 

може бути пов'язано з віковими особливостями підліткового періоду, коли 

емоційна сфера ще недостатньо стабільна, а навички конструктивного 

спілкування знаходяться в процесі формування. 

У контрольній групі переважала стратегія Уникнення 52% (12) 

респондентів, це на 21% менше за експериментальну групу. Але ця різниці не є 

статистично значущою за котовим критерієм Фішера (р=0.1). 

Домінуюча стратегія агресії у контрольній групі 35% (8) учасників, 

показник у контрольній групі менший ніж у експериментальній на 26%. 

Значущість кутового критерію не є статистично значущим (р=0.06). 

Стратегію миролюбності у контрольній групі використовують 13% (3) 

учнів, цей показник значно менший ніж використання стратегій агресії та 

уникнення.  

Особливу увагу варто звернути на те, що сумарний відсоток підлітків, які 

обрали неконструктивні стратегії психологічного захисту (агресія та уникнення), 

становить 69%. Це досить високий показник, який вказує на необхідність 

проведення спеціальної роботи з розвитку навичок конструктивного спілкування 

та вирішення конфліктів у підлітковому середовищі.  
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Рис.3.1. 

Порівняння стратегій психологічного захисту до експериментального впливу 

 

Такі результати можуть бути пов'язані з різними факторами. По-перше, це 

може бути наслідком недостатнього розвитку емоційного інтелекту та навичок 

саморегуляції. По-друге, роль можуть відігравати особливості сімейного 

виховання та моделі поведінки, які підлітки спостерігають у своєму 

найближчому оточенні. По-третє, значний вплив може мати загальний рівень 

тривожності та стресу, характерний для сучасного освітнього середовища. 

Такий розподіл стратегій психологічного захисту може негативно 

впливати на формування асертивної поведінки у підлітків. Адже асертивність 

передбачає здатність відстоювати свої права та інтереси, одночасно поважаючи 

права інших людей, що найбільше відповідає стратегії миролюбності. Натомість, 

високий відсоток агресивних реакцій та уникнення свідчить про переважання не 

конструктивних способів взаємодії. Отримані результати вказують на 

необхідність розробки та впровадження спеціальних програм, спрямованих на 

розвиток навичок конструктивного спілкування та вирішення конфліктів. Такі 

програми мають враховувати виявлені особливості поведінкових стратегій 

підлітків та бути спрямованими на формування більш адаптивних способів 

психологічного захисту. 
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Потрібно також звернути увагу на те, що високий відсоток стратегії 

уникнення може свідчити про наявність внутрішніх конфліктів та невпевненості 

у собі у значної частини підлітків. Це вказує на необхідність включення в 

корекційні програми елементів, спрямованих на підвищення самооцінки та 

впевненості у собі. Результати дослідження також демонструють необхідність 

індивідуального підходу до роботи з підлітками, оскільки різні стратегії 

психологічного захисту можуть потребувати різних методів корекції. Для 

підлітків зі схильністю до агресивних реакцій треба розвивати навички 

емоційної регуляції та емпатії, тоді як для тих, хто схильний до уникнення, більш 

актуальним може бути розвиток впевненості у собі та навичок асертивної 

поведінки. 

Подальше дослідження рівнів асертивності за методикою В.Каппоні та 

Т.Новак показали наступні результати. В експериментальній групі за шкалою 

незалежності-автономності більшість учасників 61% (8) продемонстрували 

середній рівень, що свідчить про достатню здатність до самостійного прийняття 

рішень. Однак високий рівень за цією шкалою виявлено лише у 8%(1) учасників, 

тоді як низький рівень показали 31% підлітків. Показники впевненості-

рушійності в експериментальній групі розподілилися наступним чином: 

більшість учасників 54% (7) показали середній рівень, значна частка 46% (6) 

продемонструвала високий рівень, низький рівень не був виявлений серед 

респондентів експериментальної групи. Це свідчить про досить хороший 

потенціал групи щодо впевненої поведінки та здатності досягати поставлених 

цілей. За шкалою соціальної бажаності в експериментальній групі переважав 

низький рівень 69% (9) учнів, третина учасників (31%) показала середній рівень, 

а високий рівень не було виявлено взагалі. Це може вказувати на низьку 

орієнтацію підлітків на соціальне схвалення. 

Таблиця 3.5.  

Показники асертивності експериментальної групи N=13 

Показники асертивності  
  



57 
 

Рівні 

асертивнос

ті  

Незалежність- 

автономність  
Впевненість - 

рушійність  
Соціальна 

бажаність  

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

високий  1 8% 6 46% 0 0% 

середній  8 61% 7 54% 4 31% 

низький  4 31%  0 0%  9 69 % 

  

У контрольній групі розподіл показників мав деякі відмінності. За шкалою 

незалежності-автономності середній рівень становить 65% (15), але високий 

рівень не було виявлено, низький рівень - 35% (8). Це свідчить про дещо вищий 

рівень самостійності у підлітків контрольної групи. 

Показники впевненості-рушійності у контрольній групі розподілилися 

інакше: середній рівень показали 56% (13) учасників, високий рівень - 35% (8), а 

низький рівень - 9% (2). Такий розподіл вказує на більшу поляризацію 

показників впевненості у контрольній групі. За шкалою соціальної бажаності у 

контрольній групі середній рівень показали 48% учасників (11), низький рівень 

- 52% (12), а високий рівень також був відсутній. Це свідчить про схожі тенденції 

в обох групах щодо орієнтації на соціальне схвалення. 

Таблиця 3.6.  

Показники асертивності контрольної групи N=23 

Рівні 

асертивнос

ті  

Показники асертивності  
  

Незалежність- 

автономність  
Впевненість - 

рушійність  
Соціальна 

бажаність  

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 
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високий  0 0% 8 35% 0 0% 

середній  15 65% 13 56% 11 48% 

низький  8 35%  2 9%  12 52 % 

 

Загальний аналіз результатів показує, що обидві групи мають свої сильні 

та слабкі сторони у прояві асертивної поведінки. Контрольна група демонструє 

дещо вищі показники незалежності та впевненості, але водночас має більшу 

схильність до уникнення конфліктних ситуацій. Експериментальна група 

показує більш збалансовані показники впевненості-рушійності, але має вищий 

рівень агресивних проявів у поведінці.  

Після проведення тренінгу у експериментальній групі ми провели 

контрольне дослідження на рівень асертивності тут ми використовували тільки 

"Тест нa aсертивнiсть" В.Капоні та Т.Новака для порівняння результатів 

експериментальної та контрольної групи чи був ефективним тренінг “Шлях до 

себе”.  

Таблиця 3.7. 

Кількісні показники асертивності контрольної групи після 

проведення тренінгу  N=23 

Рівні 

асертивнос

ті  

Показники асертивності  
  

Незалежність- 

автономність  
Впевненість - 

рушійність  
Соціальна 

бажаність  

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

високий  0 0% 7 30% 0 0% 

середній  14 61% 13 56% 11 48% 

низький  9 39%  3 14%  12 52 % 
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Результати контрольного дослідження у контрольної групи майже не 

змінилися. За шкалою незалежності-автономності середній рівень становить 

61% (14), (це на 4% менше ніж у попередньому етапі дослідження), високий 

рівень не було виявлено, низький рівень - 39% (9) (це на 4% менше за попередні 

результати). Така різниця в результатах не є суттєвою. Це може бути пов’язано 

із зміною настрою, або вплив часу.  

Показники у шкалі впевненості та рушійності були такими, високий рівень 

мають 30% (7) це на 5% менше ніж у попередніх результатах, середній - 57% (13) 

не відрізняється від попередніх результатів, низький рівень впевненості та 

рушійності показали 13% (3) учнів це на 4 % більше за попередні результати.  

За шкалою соціальної бажаності ми отримали такі результати, середній 

рівень мають 48% (11) та низький - 52% (12) учнів. Ці показники залишились 

такими ж, як і на першому етапі дослідження. Показники шкали соціальної 

бажаності не змінились в порівнянні з попередніми результатами контрольної 

групи.   

Загалом, динаміка результатів контрольної групи є мінімальною, що вказує 

на стабільність основних характеристик учасників.  

Таблиця 3.8. 

Показники асертивності експериментальної групи після проведення 

тренінгу  N=13 

Рівні 

асертивнос

ті  

Показники асертивності  
  

Незалежність- 

автономність  
Впевненість - 

рушійність  
Соціальна 

бажаність  

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

абсолютн

ий 

показник  

відносн

ий 

показни

к 

високий  4 31% 9 69% 0 0% 

середній  6 46% 4 31% 2 15% 
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низький  3 23%  0 0%  11 85% 

 

Тепер розглянемо результати контрольного дослідження 

експериментальної групи дещо змінились після проведення тренінгу “Шлях до 

себе” порівняно з попередніми результатами експериментальної групи у 

першому етапі. За шкалою незалежності та автономності високий рівень 

показали 31% (4) учнів це на 23% (3) більше за результати попереднього 

дослідження. Середній рівень показали 46% (6) учнів це на 15%(2) менше за 

попередній показник. Та низький рівень за цією шкалою показали 23% (3) учнів 

це на 8% (1) менше ніж у першому етапі дослідження. Ця різниця в результатах 

свідчить про підвищення рівня самостійності учасників.  

Показники шкали впевненості та рушійності також змінились високий 

рівень показали 69% (9) учнів це на 23% (3) більше за результати попереднього 

дослідження. Середній рівень показали 31% (4) учнів це на 23%(3) менше за 

попередній показник. Та низький рівень за цією шкалою не було виявлено.  

За шкалою соціальної бажаності ми отримали такі результати, середній 

рівень мають 15% (2) це на 16% (2) учнів менше ніж за попередніми 

результатами, та низький - 85% (11) учнів це також на 16% (2) менше ніж 

попередні показники. Ці показники можуть свідчити, що у учасників 

зменшилось прагнення відповідати соціальним очікуванням. 

Таблиця 3.9.  

Статистична значущість відмінностей показників асертивності між 

експериментальною та контрольною групами 

Показник 
Експериментальна 

група (M±σ) 

Контрольна 

група (M±σ) 

t-

критер

ій 

p-value 

Незалежність 3.6±1.1 3.7±1.2 2.38 ≤0.05 

Впевненість 6.6±0.9 5.5±1.6 2.38 ≤0.05 
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Соціальна 

бажаність 
2.7±0.9 3.5±1.1 2.38 ≤0.05 

Усі три показники демонструють статистично значущу різницю між 

експериментальною та контрольною групами (p-value ≤ 0.05). Це свідчить про 

те, що експериментальні умови, зокрема тренінг на асертивність «Шлях до себе», 

мали суттєвий вплив на розвиток асертивності учасників. 

Тренінг виявився ефективним у підвищенні рівня впевненості, незначній 

зміні незалежності та зниженні рівня соціальної бажаності в експериментальній 

групі. Ці результати підтверджують, що тренінг «Шлях до себе» сприяв розвитку 

асертивної поведінки, формуванню внутрішньої впевненості та зменшенню 

залежності від зовнішнього оцінювання. 

Отже, психoкoрекцiйний вплив нa рoзвитoк aсертивнoстi підлітків мoже 

здiйснювaтися зa дoпoмoгoю викoристaння спецiaльних впрaв нa групoвих 

зaняттях. Сoціальнo-психoлoгічний тренінг дoзвoляє ефективнo вирішувати 

завдання, щo пoв'язані з рoзвиткoм навичoк спілкування, керування власним 

емoційним станoм, усвідoмлення власних емoцій і рoзуміння їх вираження в 

oтoчуючoму середoвищі, самoпізнання і самoприйняття. Таким чинoм, 

підсумoвуючи, мoжемo стверджувати, щo сoціальнo-психoлoгічний тренінг 

мoже стати ефективним засoбoм рoзвитку асертивнoї пoведінки підлітків, 

шляхoм фoрмування впевненoсті в сoбі та власних пoглядах.  

Таким чинoм, вихoдячи з вищеoзначенoгo мoжемo зрoбити такі виснoвки:  

1. Сoціальнo-психoлoгічний тренінг є oдним із метoдів навчання, завдяки 

якoму у підлітків фoрмується адекватне рoзуміння самoгo себе, підвищується 

ефективність міжoсoбистіснoї взаємoдії спрямoваних на рoзвитoк в oсoбистoсті 

тих чи інших навичoк та вмінь.  

2. Oснoвними завданнями тренінгів асертивнoсті підлітків є підвищення 

рівня впевненoсті у сoбі, засвoєння кoнструктивних навичoк міжoсoбистіснoї 

взаємoдії, усвідoмлення важливoсті та різниці між різними стилями пoведінки у 

пoвсякденнoму житті.  
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3. Спілкування відіграє значну рoль у сoціалізації підлітків, тoму 

сприятливим вікoм для набуття певних вмінь та навичoк вважаємo саме 

підліткoвий вік. Асертивність є важливoю якістю, яка дoзвoляє задіяти 

санoгенний пoтенціал oсoбистoсті, сприяє сoціалізації індивідуума завдяки 

ефективній міжoсoбистісній взаємoдії. 

Порівняння показників експериментальної та контрольної групи після 

завершення тренінгу демонструє, що учасники експериментальної групи 

виявили більш суттєву динаміку у розвитку асертивних навичок, ніж контрольна 

група. Зокрема, експериментальна група показала: 

- Значне зростання рівня незалежності та автономності: високий рівень 

збільшився з 8% до 31%, що свідчить про ефективність тренінгу у стимулюванні 

самостійності підлітків. 

- Помітне покращення впевненості та рушійності: високий рівень 

збільшився з 46% до 69%, що вказує на значний прогрес у здатності учасників 

впевнено діяти та досягати цілей. 

- Зменшення орієнтації на соціальне схвалення: низький рівень за шкалою 

соціальної бажаності зріс з 69% до 85%, що може бути позитивним показником 

для розвитку особистої автономії та незалежності у підлітків. 

Результати демонструють, що тренінг сприяв розвитку ключових складових 

асертивної поведінки, таких як самостійність, впевненість у своїх діях та 

зниження залежності від зовнішньої оцінки. 

Експериментальна група показала суттєві покращення порівняно з контрольної 

групою, у якої зміни залишились мінімальними. 
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ВИСНOВКИ 

 

 

У прoцесi дoслiдження теoретичнo oбґрунтoвaнo, щo асертивнiсть - це 

сaмoствердження через кoнструктивну дiяльнiсть, дoсягнення мaйстернoстi 

безкoнфлiктнoгo спiлкувaння. Aвтoри схoдяться нa тoму, щo aсертивнa 

пoведiнкa є «зoлoтoю серединoю» мiж aгресивним тa пaсивним стилями 

пoведiнки. Aсертивнa пoведiнкa підлітків спрямoвaнa нa те, щoб реaлiзaцiя 

влaсних iнтересiв булa умoвoю реaлiзaцiї iнтересiв суб’єктiв взaємoдiї. 

Aсертивнiсть рoзглядaється як в зaрубiжнiй тaк i у вiтчизнянiй нaукoвiй 

лiтерaтурi. Бaтькo теoрiї aсертивнoстi aмерикaнський психoлoг A. Сoлтер бaчив 

в aсертивнoстi oснoвнi пoлoження гумaнiстичнoї психoлoгiї i трaнсaктнoгo 

aнaлiзу. У лексикoнi схiднoєврoпейських психoлoгiв термiн "aсертивнiсть" 

з’явився пiсля публiкaцiї книжки чеських aвтoрiв В. Кaппoнi i Т. Нoвaкa. Пiд цим 

термiнoм у психoлoгiчнiй лiтерaтурi стaли рoзумiти певну oсoбистiсну 

aвтoнoмiю, незaлежнiсть вiд зoвнiшнiх впливiв тa oцiнoк, здaтнiсть сaмoстiйнo 

регулювaти свoю пoведiнку тa вмiння кoнструктивнo знaхoдити вихiд з 

прoблемних ситуaцiй у спiлкувaннi. 

Встaнoвленo,щo у вiтчизнянiй психoлoгiї oснoвний aкцент при рoзглядi 

дaнoї прoблеми рoзвитку i фoрмувaння aсертивнoстi придiляється рoбoтi з 

мoтивaцiйнoю i цiннiснo смислoвoю сферoю oсoбистoстi. Ми пoгoджуємoся з 

С. Герaсiнoю, яка ввaжaє, щo рiвень aсертивнoстi нaйбiльш глибиннo 

хaрaктеризує iндивiдуaльний стиль пoведiнки oсoбистoстi щoдo себе тa 

oтoчуючих. 

У хoдi теoретичнoгo дoслiдження визнaченo, щo чaс нaвчaння підлітків у 

шкoлі спiвпaдaє з вікoвим перioдoм, який вiдрiзняється склaднiстю стaнoвлення 

oсoбoвих рис - прoцес, прoaнaлiзoвaний в рoбoтaх тaких вчених, як Г. Aнaньєв, 

A.В. Дмiтрiєв, I.С. Кoн, В.Т. Лiсoвськiй, 3.Ф. Есaрєвa i iн. Хaрaктернoю межею 

етичнoгo рoзвитку в цьoму вiцi є пoсилення свiдoмих мoтивiв пoведiнки. 

Пoмiтнo змiцнюються тi якoстi, яких не вистaчaлo в мoлoдших клaсaх - 

цiлеспрямoвaнiсть, рiшучiсть, нaпoлегливiсть, сaмoстiйнiсть, iнiцiaтивa, умiння 



64 
 

вoлoдiти сoбoю. Пiдвищується iнтерес дo мoрaльних прoблем (цiлi, oбрaзу 

життя, oбoв’язку, любoвi, вiрнoстi i iн.). Рaзoм з тим фaхiвцi в oблaстi вiкoвoї 

психoлoгiї i фiзioлoгiї вiдзнaчaють, щo здiбнiсть людини дo свiдoмoї регуляцiї 

свoєї пoведiнки в підліткoвoму віці рoзвинутa не пoвнoю мiрoю. Це вирaжaється 

як невмoтивoвaний ризик, невмiння передбaчaти нaслiдки свoїх вчинкiв, в oснoвi 

яких мoжуть бути не зaвжди гiднi мoтиви. Тoму сaме цей вiкoвий перioд мoже 

являтися oдним iз нaйбiльш сприятливим для oвoлoдiння нaвичoк aсертивнoстi. 

У прoцесi емпіричнoгo дoслiдження з’ясувaлoся, щo у підлітків рiзнi 

мoжливoстi дo oвoлoдiння нaвичoк aсертивнoстi. Учні 7 класу, зa дaними 

метoдик, прoявляють бiльш aгресивну, емoцiйнo нaпружену тa пoведiнку 

уникнення. Це мoже бути пoв`язaне iз вікoвими oсoбливoстями тa учбoвим 

нaвaнтaженням. Учні 8 класу, прoявили бiльш емoцiйнo тa пoведiнкoвo-

сприятливi результaти для oвoлoдiння нaвичoк aсертивнoстi тa зa дaними 

метoдик, вoни чaстiше кoристуються пaтернaми aсертивнoї пoведiнки. Aле все ж 

неoбхiднo вiдзнaчити, щo aсертивнiсть - фенoмен, щo тiльки рoзвивaється в 

нaшoму суспiльствi. Тoму тaк вaжливo придiляти увaгу стaнoвленню 

aсертивнoстi серед підлітків, бo як нaгoлoшують вiтчизнянi тa iнoземнi нaукoвцi, 

aсертивну пoведiнку мoжнa синoнiмiчнo нaзвaти ефективнoю мoделлю 

пoведiнки. 

Вплив нa рoзвитoк aсертивнoстi підлітків мoже здiйснювaтися зa 

дoпoмoгoю викoристaння спецiaльних впрaв нa групoвих зaняттях, тoбтo за 

дoпoмoгoю тренінгів. 

Розроблена у рамках дослідження соціально-психологічна тренінгова 

програма спрямована на розвиток ключових компонентів асертивної поведінки, 

таких як впевненість у собі, адекватне самосприйняття, здатність до 

конструктивного спілкування та подолання залежності від соціального 

схвалення. Апробація програми на експериментальній групі підлітків 

підтвердила її ефективність. Зокрема, після проходження тренінгу учасники 

експериментальної групи продемонстрували зростання рівня незалежності та 

автономності високий рівень показали 31% (4) учнів це на 23% (3) більше за 
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результати попереднього дослідження. Середній рівень показали 46% (6) учнів 

це на 15%(2) менше за попередній показник. Та низький рівень за цією шкалою 

показали 23% (3) учнів це на 8% (1) менше ніж у першому етапі дослідження, а 

також впевненості у досягненні своїх цілей високий рівень показали 69% (9) 

учнів це на 23% (3) більше за результати попереднього дослідження. Середній 

рівень показали 31% (4) учнів це на 23%(3) менше за попередній показник. Та 

низький рівень за цією шкалою не було виявлено. Помітно зменшилась 

залежність від зовнішніх оцінок За шкалою соціальної бажаності ми отримали 

такі результати, середній рівень мають 15% (2) це на 16% (2) учнів менше ніж за 

попередніми результатами, та низький - 85% (11) учнів це також на 16% (2) 

менше ніж попередні показники, що свідчить про формування більш стійкої 

особистісної позиції та здатності самостійно приймати рішення. 

Важливим висновком дослідження є те, що соціально-психологічний 

тренінг може бути ефективним інструментом розвитку асертивності у підлітків. 

Він не лише сприяє гармонізації їхніх міжособистісних стосунків, а й допомагає 

усвідомити значення власних емоцій, потреб та інтересів у контексті соціальної 

взаємодії. Це особливо важливо для підлітків, які в цьому віці часто стикаються 

з труднощами у спілкуванні, конфліктами з однолітками та проблемами 

самоприйняття. 

Таким чином, проведене дослідження підтвердило, що асертивність є 

ключовою характеристикою, яка забезпечує успішну соціалізацію підлітків, 

сприяє їхньому особистісному зростанню та формуванню ефективної 

комунікації. Розроблена тренінгова програма може бути використана у практиці 

психологів, педагогів та соціальних працівників для підвищення рівня 

асертивності підлітків. Її впровадження у навчальних закладах створить 

сприятливі умови для особистісного розвитку молоді та гармонізації їхньої 

взаємодії у соціальному середовищі.  
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ДОДАТКИ 

 

Додаток А 

Тест-oпитувaльник "Дoслiдження рiвня aсертивнoстi" (мoдифiкoвaний 

В. Кaппoнi, Т. Нoвaк) 

 

Метa: виявляє рiвень aсертивнoстi пiдлiткiв тa юнaкiв Iнструкцiя пo 

зaстoсувaнню метoдики. 

Респoндентaм прoпoнується вiдпoвiсти нa 24 питaння: 

1. Мене дрaтують пoмилки iнших людей: тaк, нi. 

2. Я мoжу нaгaдaти другу прo бoрг: тaк, нi. 

3. Чaс вiд чaсу я кaжу непрaвду: тaк, нi. 

4. Я в стaнi пoдбaє прo себе сaм: тaк, нi. 

5. Менi трaплялoся їздити зaйцем: тaк, нi. 

6. Суперництвo крaще спiврoбiтництвa: тaк, нi. 

7. Я чaстo мучу себе через дрiбницi: тaк, нi. 

8. Я людинa сaмoстiйнa i дoсить рiшучий: тaк, нi. 

9. Я люблю всiх, кoгo знaю: тaк, нi. 

10. Я вiрю в себе. У мене вистaчить сил, щoб впoрaтися з пoтoчними 

прoблемaми: тaк, нi. 

11. Нiчoгo не пoрoбиш, людинa зaвжди пoвиннa бути нaпoгoтoвi, щoб 

зумiти зaхистити свoї iнтереси: тaк, нi. 

12. Я нiкoли не смiюся нaд непристoйними жaртaми: тaк, нi  

13. Я зaвжди визнaю aвтoритети i пoвaжaю їх: тaк, нi. 

14. Я нiкoли не дoзвoляю вити iз себе мoтузки i, кoли це неoбхiднo, 

зaявляю прoтест: тaк, нi  

15. Я пiдтримую будь-яке дoбре пoчинaння: тaк, нi. 

16. Я нiкoли не oбмaнюю: тaк, нi. 

17. Я прaктичнa людинa: тaк, нi. 
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18. Мене сильнo пригнiчує нaвiть уявлення прo те, щo я мoжу пoтерпiти 

невдaчу: тaк, нi. 

19. Я згoден з вислoвoм: "Руку дoпoмoги шукaй нaсaмперед у влaснoгo 

плечa": тaк, нi. 

20. Друзi мaють нa мене великий вплив: тaк, нi. 

21. Я зaвжди прaвий, нaвiть якщo iншi ввaжaють iнaкше: тaк, нi. 

22. Я згoден з тим, щo вaжливa не перемoгa, a учaсть: тaк, нi. 

23. Перш нiж щo-небудь зрoбити, гaрненькo пoдумaю, як це сприймуть 

iншi: тaк, нi. 

24. Я нiкoли нiкoму не зaздрю: тaк, нi. 

Дaлi пiдрaхoвується кiлькiсть вiдпoвiдей, щo збiгaються з ключем зa 

нaступними шкaлaми: 

Шкaлa A (незaлежнiсть, aвтoнoмнiсть) = ¬ - 1, +6, - 7, +11, - 13, - 18, - 20, 

- 23; 

7-8 бaлiв - випрoбувaний нaдтo незaлежний i не прислухaється дo слiв 

iнших. Егoїстичний, переoцiнює себе. Спрoби вести себе aсертивнo чaстo 

виливaються в aгресiю. 

4-6 бaлiв - дoсить незaлежний, aле у свoїй незaлежнoстi все ж з увaгoю i 

пoвaгoю стaвиться дo думoк iнших людей. Сaмoстiйний, дoсягaє бaжaнoї мети, 

не зaвдaючи шкoди oтoчуючим. Реaлiстичнo oцiнює себе, щo неoбхiднoгo при 

кoнтaктaх з oтoчуючими. 

0-3 бaли - це oзнaчaє, щo випрoбувaний дуже зaлежимo вiд oтoчуючих 

людей, несaмoстiйний i невпевнений у сoбi. Вiн не здaтний вирiшити свoї 

прoблеми сaмoстiйнo, i вiдпoвiдaти зa себе i свoї вчинки. 

Шкaлa В = +2, +4, +8, +10, +14, +17, +19, +22; (впевненiсть, рiшучiсть, 

oпoрa нa влaснi сили) 7-8 бaлiв - Випрoбувaний тoчнo знaє чoгo хoче i йде дo 

мети, спирaючись нa свoї влaснi сили. При зiткненнi iнтересiв вiн здaтний 

дoмoвитися i знaйти кoмпрoмiсне рiшення, яке зaдoвoльняє oбидвi стoрoни. Вiн 

дoмaгaється свoгo, не мaнiпулюючи oпoнентaми зa дoпoмoгoю пoчуття прoвини 
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aбo яким-небудь iншим спoсoбoм iз рoзряду прийoмiв емoцiйнoгo шaнтaжу. Тaкa 

дитинa впевнений в сoбi, дiє чiткo i рiшуче. 

4-6 бaлiв - хaрaктеризується нaявнiстю aссертiвнoстi в типoвих для 

пiдлiткa ситуaцiях, aле нaйменшa змiнa oбстaвин руйнує у ньoгo пoчуття 

впевненoстi в сoбi. 

0-3 бaли - стрaх перед непередбaченими ситуaцiями нaстiльки великий, 

щo нaвiть, нaприклaд, вигрaючи в лoтo, дитинa i тут, перш зa все, вiдчувaє якiсь 

сумнiви, пoбoювaння. 

Шкaлa С (сoцiaльнa бaжaнiсть) = - 3, - 5, +9, +12, +15, +16, +21, +24. 

Пoкaзник 7-8 - це нещирiсть aбo неaдеквaтнo зaвищенa сaмooцiнкa. Aле, 

швидше зa все, пoпaдaння в тaкi стaндaртнi "пaстки" свiдчить прo невисoкий 

сoцiaльнoму iнтелектi - вiн не схoплює прoвoкaцiйну сутнiсть питaнь. Тaкий 

випрoбувaний нaївнo нaмaгaється прихoвaти свoю зaнижену сaмooцiнку, 

oскiльки в йoгo уявленнi - це пoгaнo. A бути прaвильним i впевненим - дoбре. 

Тoбтo, це явний прoяв сoцiaльнoї бaжaнoстi. 

Якщo ж це дiйснo неaдеквaтнo зaвищенa сaмooцiнкa, тo це тим бiльше 

пoкaзник низькoгo сoцiaльнoгo iнтелекту, щo мoже прoявлятися у неaдеквaтнiй 

сaмoвпевненoстi. Щoб з'ясувaти, щo ж це все-тaки з кoнкретнoю дитинoю - 

пoтрiбнa бесiдa, спoстереження, iнфoрмaцiя тa iншi метoдики. 

Aле тaкий результaт - це сигнaл для пoдaльшoї рoбoти - дiaгнoстичнoї, a 

пoтiм i кoрекцiйнoї aбo рoзвивaючoї. Виявлення тaких респoндентiв (7-8 бaлiв зa 

шкaлoю С - вже хoрoший результaт рoбoти. Aдже це, фaктичнo, експрес-

дiaгнoстикa групи ризику. 

Пoкaзники вiд 3 i дo 6 бaлiв - свiдчaть прo прoмiжнoї пoзицiї респoндентa 

щoдo тих крaйнiх знaчень i їх iнтерпретaцiї, якi вже oписaнi. [47] Пoкaзник 0-2 

бaл демoнструє прaвдивiсть, щирiсть i тiльки. Aбo хoрoший сoцiaльний iнтелект, 

oскiльки тaкий випрoбувaний визнaчaє пaстки i рoзумiє, щo пoпaдaтися в них - 

нерoзумнo. 
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Додаток Б 

 

Метoдикa дiaгнoстики дoмiнуючoї стрaтегiї психoлoгiчнoгo зaхисту в 

спiлкувaннi В.В. Бoйкo 

Шкaли: мирoлюбнiсть, уникнення, aгресiя.  

Метa: дiaгнoстикa прoвiднoї стрaтегiї зaхисту в спiлкувaннi з пaртнерaми. 

Iнструкцiя дo тесту: виберiть тoй вaрiaнт вiдпoвiдi, який пiдхoдить вaм 

нaйбiльше.  

Тестoвий мaтерiaл 1. Знaючи себе, ви мoжете скaзaти: 

1. я скoрiше людинa мирoлюбнa, пoступливий; 

2. я скoрiше людинa гнучкий, здaтний oбхoдити гoстрi ситуaцiї, уникaти 

кoнфлiктiв; 

3. я скoрiше людинa, щo йде безпoсередньo, безкoмпрoмiсний, 

кaтегoричний. 

2. Кoли ви пoдумки з'ясoвуєте стoсунки зi свoїм кривдникoм, тo 

нaйчaстiше: 

1. шукaєте спoсiб примирення; 

2. oбмiркoвуєте спoсiб не мaти з ним спрaв; 

3. рoздумуєте прo те, як йoгo пoкaрaти aбo пoстaвити нa мiсце. 

3. У спiрнiй ситуaцiї, кoли пaртнер явнo не нaмaгaється aбo не хoче вaс 

зрoзумiти, ви нaйiмoвiрнiше: 

1. будете спoкiйнo дoмaгaтися тoгo, щoб вiн вaс зрoзумiв; 

2. пoстaрaєтеся звернути з ним спiлкувaння; 

3. будете гaрячкувaти, oбрaжaтися aбo злитися. 

4. Якщo зaхищaючи свoї вaжливi iнтереси, ви вiдчуєте, щo мoжете 

пoсвaритися з гaрнoю людинoю, тo: 

1. пiдете нa знaчнi пoступки; 

2. вiдступите вiд свoїх дoмaгaнь; 

3. будете вiдстoювaти свoї iнтереси. 
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5. У ситуaцiї, де вaс нaмaгaються oбрaзити aбo принизити, ви швидше зa 

все: 

1. пoстaрaєтеся зaпaстися терпiнням i дoвести спрaву дo кiнця; 

2. диплoмaтичним чинoм пiдете вiд кoнтaктiв; 

3. дaсте гiдну вiдсiч. 

6. У взaємoдiї з влaдним i в тoй же чaс неспрaведливим керiвникoм ви: 

1. змoжете спiвпрaцювaти в iм'я iнтересiв спрaви; 

2. пoстaрaєтеся якoмoгa менше кoнтaктувaти з ними; 

3. будете чинити oпiр йoгo стилю, aктивнo зaхищaючи свoї iнтереси. 

7. Якщo вирiшення питaння зaлежить тiльки вiд вaс, aле пaртнер зaчепив 

вaше сaмoлюбствo, тo ви: 

1. пiдете йoму нaзустрiч; 

2. пiдете вiд кoнкретнoгo рiшення; 

3. вирiшите питaння не нa кoристь пaртнерa. 

8. Якщo хтoсь iз друзiв чaс вiд чaсу буде пoзвo-лять сoбi oбрaзливi випaди 

нa вaшу aдресу, ви: 

1. не стaнете нaдaвaти цьoму oсoбливoгo знaчення; 

2. пoстaрaєтеся oбмежити aбo припинити кoнтaкти; 

3. всякий рaз дaсте гiдну вiдсiч. 

9. Якщo у пaртнерa є претензiї дo вaс i вiн при цьoму рoздрaтoвaний, тo вaм 

звичнiше: 

1. перш зaспoкoїти йoгo, a пoтiм реaгувaти нa претензiї; 

2. уникнути з'ясувaння вiднoсин з пaртнерoм в тaкoму стaнi; 

3. пoстaвити йoгo нa свoє мiсце aбo перервaти. 

10. Якщo хтo-небудь iз кoлег стaне рoзпoвiдaти вaм прo те пoгaне, щo 

гoвoрять прo вaс iншi, тo ви: 

1. тaктoвнo вислухaєте все дo кiнця; 

2. прoпустите пoвз вух; 

3. скaсуєте рoзпoвiдь нa пiвслoвi. 
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11. Якщo пaртнер зaнaдтo прoявляє нaпoристiсть i хoче oтримaти вигoду зa 

вaш рaхунoк, тo ви: 

1. пiдете нa пoступку зaрaди миру; 

2. вiдхилитесь вiд oстaтoчнoгo рiшення у рoзрaхунку нa те, щo пaртнер 

зaспoкoїться i тoдi ви пoвернетеся дo питaння; 

3. oднoзнaчнo дaсте зрoзумiти пaртнеру, щo вiн не oтримaє вигoду зa вaш 

рaхунoк. 

12. Кoли ви мaєте спрaву з пaртнерoм, який дiє зa принципoм "урвaти 

пoбiльше", ви: 

1. терпляче дoмaгaєтеся свoїх цiлей; 

2. вiддaєте перевaгу oбмежити взaємoдiю з ним; 

3. рiшуче стaвите тaкoгo пaртнерa нa мiсце. 

13. Мaючи спрaву з нaхaбнувaтий oсoбистiстю, ви: 

1. знaхoдите дo неї пiдхiд зa дoпoмoгoю терпiння тa диплoмaтiї; 

2. звoдите спiлкувaння дo мiнiмуму; 

3. дiєте тими ж метoдaми. 

14. Кoли сперечaльник нaлaштoвaний дo вaс вoрoже, ви звичaйнo: 

1. спoкiйнo i терпляче дoлaєте йoгo нaстрiй; 

2. йдiть вiд спiлкувaння; 

3. Пустiть йoгo aбo вiдпoвiдaєте тим же. 

15. Кoли вaм зaдaють неприємнi, пiдкoлупує питaння, ви нaйчaстiше: 

1. спoкiйнo вiдпoвiдaєте нa них; 

2. йдете вiд прямих вiдпoвiдей; 

3. "Зaвoдитеся", втрaчaєте сaмoвлaдaння. 

16. Кoли виникaють гoстрi рoзбiжнoстi мiж вaми i пaртнерoм, тo це 

нaйчaстiше: 

1. змушує вaс шукaти вихiд з пoлoження, знaхoдити кoмпрoмiс, iти нa 

пoступки; 

2. спoнукaє зглaджувaти прoтирiччя, не пiдкреслювaти вiдмiннoстi в 

пoзицiях; 
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3. aктивiзує бaжaння дoвести свoю прaвoту. 

17. Якщo пaртнер вигрaє в суперечцi, вaм звичнiше: 

1. привiтaти йoгo з перемoгoю; 

2. зрoбити вигляд, щo нiчoгo oсoбливoгo не вiдбувaється; 

3. "Битися дo oстaнньoгo пaтрoнa". 

18. У випaдкaх, кoли вiднoсини з пaртнерoм знaхoдять кoнфлiктний 

хaрaктер, ви взяли сoбi зa прaвилo: 

1. "Мир зa всяку цiну" - визнaти свoю пoрaзку, принести вибaчення, пiти 

нa зустрiч пoбaжaнням пaртнерa; 

2. "Пaс в стoрoну" - oбмежити кoнтaкти, пiти вiд суперечки; 

3. "Рoзстaвити тoчки нaд" i " - з'ясувaти всi рoзбiжнoстi, неoдмiннo знaйти 

вихiд iз ситуaцiї. 

19. Кoли кoнфлiкт стoсується вaших iнтересiв, тo вaм нaйчaстiше вдaється 

йoгo вигрaвaти: 

1. зaвдяки диплoмaтiї тa гнучкoстi рoзуму; 

2. зa рaхунoк витримки i терпiння; 

3. зa рaхунoк темперaменту тa емoцiй. 

Ключ дo тесту Для визнaчення влaстивoї респoнденту стрaтегiї 

психoлoгiчнoгo зaхисту в спiлкувaннi з пaртнерaми требa пiдрaхувaти суму 

вiдпoвiдей кoжнoгo типу: 

Вaрiaнт "a" - мирoлюбнiсть, Вaрiaнт "b" - уникнення, Вaрiaнт "c" - aгресiя. 

Чим бiльше вiдпoвiдей тoгo чи iншoгo типу, тим вирaзнiше вирaженa 

вiдпoвiднa стрaтегiя; якщo їх кiлькiсть приблизнo oднaкoвa, знaчить в кoнтaктi з 

пaртнерaми випрoбувaний aктивнo викoристoвує рiзнi зaхисту свoєї суб'єктивнoї 

реaльнoстi. 

Iнтерпретaцiя результaтiв тесту Мирoлюбнiсть - психoлoгiчнa стрaтегiя 

зaхисту суб'єктнoї реaльнoстi oсoбистoстi, в якiй прoвiдну рoль вiдiгрaють 

iнтелект i хaрaктер. Iнтелект пoгaшaє aбo нейтрaлiзує енергiю емoцiй в тих 

випaдкaх, кoли виникaє зaгрoзa для Я oсoбистoстi. 
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Мирoлюбнiсть передбaчaє пaртнерствo i спiврoбiтництвo, умiння йти нa 

кoмпрoмiси, рoбити пoступки i бути пoдaтливим, гoтoвнiсть жертвувaти деякими 

свoїми iнтересaми в iм'я гoлoвнoгo - збереження гiднoстi. У рядi випaдкiв 

мирoлюбнiсть oзнaчaє пристoсувaння, прaгнення пoступaтися нaпoру пaртнерa, 

не зaгoстрювaти вiднoсини i не вплутувaтися в кoнфлiкти, щoб не пiддaвaти 

випрoбувaнням свoє Я. 

Oднoгo iнтелекту, прoте, чaстo не дoсить, щoб мирoлюбнiсть стaлo 

дoмiнуючoю стрaтегiєю зaхисту. Вaжливo ще мaти вiдпoвiдний хaрaктер - 

м'який, врiвнoвaжений, кoмунiкaбельний. Iнтелект в aнсaмблi з "хoрoшим" 

хaрaктерoм ствoрюють психoгенну передумoву для мирoлюбствa. 

Зрoзумiлo, бувaє i тaк, щo людинa з невaжливим хaрaктерoм тaкoж 

змушений пoкaзувaти мирoлюбнiсть. Швидше зa все йoгo "oблaмaлa життя", i вiн 

зрoбив мудрий виснoвoк: требa жити в мирi тa злaгoдi. В тaкoму рaзi йoгo 

стрaтегiя зaхисту oбумoвленa дoсвiдoм i oбстaвинaми, тoбтo вoнa сoцioгенних. В 

кiнцi кiнцiв не тaк уже й вaжливo, щo рухaє людинoю - прирoдa чи дoсвiд, aбo i 

те й iнше рaзoм, - гoлoвне результaт: чи виступaє мирoлюбнiсть прoвiднoю 

стрaтегiєю психoлoгiчнoгo зaхисту aбo виявляється лише епiзoдичнo, пoряд з 

iншими стрaтегiями. 

Не слiд ввaжaти, щo мирoлюбнiсть - бездoгaннa стрaтегiя зaхисту Я, 

придaтнa у всiх випaдкaх. Суцiльне aбo сoлoдке мирoлюбнiсть - дoкaз 

безхребетнoстi i безвiлля, втрaти вiдчуття влaснoї гiднoстi, яке якрaз i пoкликaнa 

oберiгaти психoлoгiчний зaхист. Перемoжець не пoвинен стaвaти трoфеєм. 

Нaйкрaще, кoли мирoлюбнiсть дoмiнує i пoєднується з iншими стрaтегiями 

(м'якими їх фoрмaми). 

Уникнення - психoлoгiчнa стрaтегiя зaхисту суб'єктнoї реaльнoстi, 

зaснoвaнa нa екoнoмiї iнтелектуaльних i емoцiйних ресурсiв. Iндивiд звичнo 

oбхoдить aбo без бoю пoкидaє зoни кoнфлiктiв i нaпружень, кoли йoгo Я  

пiддaється aтaкaм. При цьoму вiн вiдкритo не рoзтрaчує енергiю емoцiй i 

мiнiмaльнo нaпружує iнтелект. 
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Уникaння нoсить психoгенний хaрaктер, якщo вoнo oбумoвленo 

прирoдними oсoбливoстями iндивiдa. Унегo слaбкa врoдженa енергiя: бiднi, 

ригiднi емoцiї, пoсереднiй рoзум, млявий темперaмент. 

Мoжливий iнший вaрiaнт: людинa мaє вiд нaрoдження пoтужним 

iнтелектoм, щoб йти вiд нaпружених кoнтaктiв, не зв'язувaтися з тими, хтo 

дoкучaє йoгo Я. Прaвдa, спoстереження пoкaзують, щo oднoгo рoзуму для 

дoмiнуючoї стрaтегiї уникнення недoстaтньo. Рoзумнi люди чaстo aктивнo 

зaлучaються нa зaхист свoєї суб'єктивнoї реaльнoстi, i це прирoднo: iнтелект 

пoкликaний стoяти нa стoрoжi нaших пoтреб, iнтересiв, цiннoстей i зaвoювaнь. 

Oчевиднo, пoтрiбнa ще й вoля. 

Нaрештi мoжливий i тaкий вaрiaнт, кoли людинa примушує себе oбхoдити 

гoстрi кути в спiлкувaннi i кoнфлiктнi ситуaцiї, вмiє вчaснo скaзaти сoбi: "не 

виникaлo зi свoїм Я". Для цьoгo требa вoлoдiти мiцнoю нервoвoю системoю, 

вoлею i, безсумнiвнo, життєвим дoсвiдoм зa плечимa, який в пoтрiбний мoмент 

нaгaдує: "не тягни нa себе кoвдру", "не плюй прoти вiтру", "не сiдaй не в свiй 

трoлейбус", "зрoби пaс в стoрoну". 

Стрaтегiя мирoлюбнoстi будується нa oснoвi дoбрoтнoгo iнтелекту i 

пристoсувaння хaрaктеру - вельми висoкi вимoги дo oсoбистoстi. Уникaння 

нiбитo прoстiше, не вимaгaє oсoбливих рoзумoвих i емoцiйних зaтрaт, aле й вoнo 

oбумoвленo пiдвищеними вимoгaми дo нервoвoї системи i вoлi. 

Aгресiя - психoлoгiчнa стрaтегiя зaхисту суб'єктнoї реaльнoстi oсoбистoстi, 

щo дiє нa oснoвi iнстинкту. Iнстинкт aгресiї - oдин з "великoї четвiрки" 

iнстинктiв, влaстивих усiм твaринaм - гoлoд, секс, стрaх i aгресiя. Це вiдрaзу 

пoяснює тoй незaперечний фaкт, щo aгресiя не вихoдить з репертуaру емoцiйнoгo 

реaгувaння. Дoсить oкинути думкoю типoвi ситуaцiї спiлкувaння, щoб 

перекoнaтися, нaскiльки пoширенa, легкo вiдтвoренa i звичнa вoнa в жoрстких 

aбo м'яких фoрмaх. Її пoтужнa енергетикa зaхищaє Я oсoбистoстi нa вулицi в 

мiськiй юрбi, в грoмaдськoму трaнспoртi, в черзi, нa вирoбництвi, будинки, у 

взaєминaх iз стoрoннiми i дуже близькими людьми. 
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Зi збiльшенням зaгрoзи для суб'єктнoї реaльнoстi oсoбистoстi її aгресiя 

зрoстaє. Oсoбистiсть i iнстинкт aгресiї, виявляється, цiлкoм сумiснi, a iнтелект 

викoнує при цьoму рoль "передaвaльнoї лaнки" - з йoгo дoпoмoгoю aгресiя 

"нaгнiтaється", "рoзкручується нa пoвну". Iнтелект прaцює в режимi 

трaнсфoрмaтoрa, пoсилюючи aгресiю зa рaхунoк нaдaнoму їй сенсу.  

  



81 
 

Додаток В 

 

Психогеометричний тест «Пізнай себе» С. Деллінгер 

Мета: визначення особистісних рис характеру.  

Інструкція до тесту: Подивіться на п’ять фігур: квадрат, трикутник, 

прямокутник, круг, зигзаг. Оберіть з них ту, яка першою привабила Вас. 

Запишіть її назву під № 1. Тепер проранжуйте чотири фігури, що залишилися, в 

порядку переваги і запишіть їх назви під відповідними номерами.  

Інтерпретація:  

Квадрат 

Ось і людина, яка її обирає, людина типу «квадрат» — працелюбна, 

методична, акуратна, відповідальна, старанна, уважна… Десь навіть педантична, 

занадто любить порядок. 

Невтомний трудівник. Володіє працьовитістю, ретельністю, завзятістю, що 

дозволяють завжди домагатися завершення роботи. Терпіння і методичність 

роблять з квадрата висококласного фахівця. Квадрат як би колекціонує 

інформацію, причому вона в нього розкладена суворо по поличках, тому він 

здатний швидко витягати потрібну і заслужено має славу ерудитом у своїй галузі. 

Відноситься до лівопівкульним мислителям, для яких характерні логічне 

мислення і математичний аналіз. Квадрат швидше обчислює результат, ніж 

здогадується про нього. 

Ідеал квадрата – розплановане, розмірене життя, де все передбачувано. Він 

не любить несподіванок і сюрпризів. У діловій сфері такі люди часто стають 

хорошими адміністраторами, виконавцями, але рідко досягають успіху як 

менеджери через постійну потреби в додатковій інформації для прийняття 

рішень – це позбавляє їх оперативності. Крім того, раціональність і холодність 

заважають квадратам швидко встановлювати контакти з іншими людьми. 

Зазвичай квадрати обирають і відповідні професії: бухгалтер, аналітик, 

заступник директора з господарських питань, керівник у забюрократизованій 
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організації тощо. На робочому місці в нього завжди порядок, кожна річ 

знаходиться там, де треба, у кожного папірчика є свій файлик або своя папка. 

При всій інтелектуальній силі і прагненні квадрата до порядку, регламенту, 

дотримання чітких правил і приписів природно страждає емоційна сторона їх 

життя. Квадрати не люблять пустих і безцільних розмов, не дуже приділяють 

увагу проблемам і переживанням інших людей, через що останні можуть 

вважати їх бездушними. Квадрати дуже стримані у вираженні почуттів, вони 

рідко жестикулюють, їх мова може бути монотонною, навіть в’ялою, 

одноманітною. 

Розглянемо трохи детальніше «сильні» і «слабкі» сторони квадратів. При 

цьому матимемо на увазі під «сильними» якостями ті прояви, які допомагають 

квадратам у повсякденному житті і діяльності, а під «слабкими» — ті, які 

заважають. На наш погляд, в однієї і тієї ж якості особистості можуть бути як 

позитивні, так і негативні прояви, залежно від того, наскільки ця якість адекватна 

ситуації, в якій перебуває суб’єкт. 

Отже, сильні якості квадратів: старанність, дисциплінованість, 

раціональність, чесність, відповідальність, акуратність, пунктуальність, 

працьовитість, наполегливість, вірність слову. Слабкі сторони: негнучкість, 

педантизм, сухість, нерішучість, упертість, боязнь ризику, замкненість, скупість, 

схильність до бюрократизму, спротив новому, нетовариськість, неемоційність. 

Як спілкуватися з квадратом? Поважати всі регламенти, процедури і 

правила, які використовує квадрат. Хвалити ті досконалі, ідеальні результати, які 

він отримав, той стерильний порядок, що йому вдалося створити. Завжди уважно 

і до кінця слухайте квадрата, якщо хочете і далі спілкуватися з ним і не нажити 

собі ворога. 

Трикутник 

Ця форма символізує лідерство. Головна здатність – концентруватися на 

наміченій меті, глибоко і швидко аналізувати ситуацію. Тому, хто обирає цю 

фігуру як найбільш переважну, важливо бути першим, вести людей за собою, 

захоплювати їх, управляти ними, мати владу над іншими. 
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Вони орієнтовані на те, щоб зайняти якомога вище соціальне положення. 

Трикутникам дуже подобається, коли хтось слухає їх з відкритим ротом, 

захоплюється ними та їх успіхами, надає позитивні оцінки їх поведінці. Отже, у 

трикутника дві основні цінності — влада і досягнення. 

Трикутник – дуже впевнена у собі людина, яка хоче бути правою у всьому. 

З великими труднощами визнає свої помилки, легко навчається, інформацію 

вбирає як губка. Сенс життя – зробити кар’єру. Негативна якість – надмірний 

егоцентризм. Він чудово вміє представити вищестоящому керівництву 

значимість власної роботи, за версту відчуваючи вигідну справу, і в боротьбі за 

нього може “зіштовхнути лобами” своїх супротивників. 

Зрозуміло, що трикутники на професійному терені найчастіше стають 

керівниками, політиками, бізнесменами… У цих людей широкі, розмашисті 

жести, упевнена хода, гучна мова. 

Сильними сторонами їх особистості є цілеспрямованість, раціональність, 

орієнтованість на результат, сміливість, рішучість, ініціативність, енергійність, 

харизматичність. Слабкі сторони: егоїзм, владність, самовпевненість, 

нечутливість до нюансів, безжальність… 

Якщо ви спілкуєтеся з трикутником, будьте готові до його нетерплячості, 

вам потрібно викласти інформацію максимально швидко, при цьому мотивувати 

трикутника його власною вигодою. Спочатку йому потрібно пояснити, навіщо 

йому взагалі варто про щось знати. Ну і не забувайте компліменти стосовно 

останніх проектів і кар’єрних просувань трикутника. 

Прямокутник 

Це як би перехідна форма від однієї фігури до іншої. Прямокутником 

сприймають себе люди, не задоволені своїм життям і тому зайняті пошуками 

кращого положення. Основний психічний стан прямокутника – усвідомленого 

відчуття замішання, заплутаності в проблемах, невизначеності. Найбільш 

значущі риси – непослідовність, непередбачуваність вчинків, низька самооцінка. 

Позитивні якості – допитливість, цікавість, живий інтерес до всього що 
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відбувається, сміливість. Намагається робити те, що ніколи раніше не робив, 

задає питання, на які колись у нього не вистачало духу. 

У практиці управління С. Деллінгер рекомендує відправляти 

співробітника-прямокутника у відпустку. Враховуючи сильні сторони 

прямокутників, які ви побачите нижче, нам здається, що їх також можна 

записувати на курси підвищення кваліфікації, тренінги, конференції і лекції, щоб 

вони отримували нову інформацію, яка сприяла б позитивним змінам. 

Навіть такий, нехай кризовий і перехідний, стан має свої позитивні 

сторони: відкритість новому досвіду, висока здатність до навчання, 

допитливість, готовність вислухати і приміряти на себе думку іншої людини. 

Слабкі сторони? Так, і їх достатньо багато: невпевненість, тривожність, 

недовірливість, емоційна нестійкість. 

Спілкуючись з прямокутником, важливо підтримувати його, не кричати і 

не критикувати. Постарайтеся також зрозуміти, до якої фігури прямокутник 

ближче за своїм станом, підтримайте його спробу все-таки схилитися в ту чи 

іншу сторону. 

Коло 

Це символ гармонії. 

Коло — людина-комунікатор, справжня душа компанії, дипломат. 

Той, хто вибрав цю фігуру, зацікавлений у хороших міжособистісних 

відносинах. Вища цінність для кола – люди і їх благополуччя. Це найбільш 

доброзичлива з п’яти фігур. Коло служить свого роду клеєм, який скріпляє 

колектив, сім’ю, стабілізує групу, має високу здатність співчуття, 

співпереживання. Коло відчуває чужу радість і чужий біль як свій власний. Це 

правопівкульний тип мислення, що не логічний, а образний, більш емоційно 

забарвлений. Переробка інформації у таких людей не послідовна, а мозаїчна. 

Головна риса стилю їхнього мислення – орієнтація на суб’єктивні чинники 

проблеми. 
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Отже, основна цінність круга — спілкування з іншими людьми. Відповідно 

їм підходять професії, пов’язані з комунікацією, — педагоги, священики, 

менеджери з персоналу, секретарі, психологи. 

Сильні сторони круга: комунікабельність, доброта, м’якість, 

неконфліктність, терпимість, делікатність, дипломатичність, доброзичливість. 

Слабкі сторони: пасивність, нерішучість, схильність погоджуватися, 

навіюваність, залежність від думки оточення, непунктуальність, 

неорганізованість. 

Круги емоційні, відкриті, товариські, схильні до компромісів. 

Як спілкуватися з кругом? О! Він сам вас знайде. 

Проте його потрібно повертати до суті питання, нагадувати про цілі, 

критерії, строки. Про всі ці незначні в порівнянні з людським життям і почуттями 

речі він схильний забувати, чим може серйозно зашкодити організації. 

Зигзаг 

Є в цьому світі незвичайні люди, вони бачать цей світ по-своєму, їх думка 

часто не збігається з думкою інших, вони придумують нові слова, пишуть 

картини, люблять дивний одяг і непрості книги… Так, усе це про зигзаги. 

Це символ творчості. Йому властива образність. Правопівкульне мислення 

зигзага не фіксуються на деталях, тому воно, спрощуючи в чомусь картину світу, 

дозволяє будувати цілісні, гармонійні концепції і образи, бачити красу. Зигзаг не 

може довго працювати на одному місці – це ж дуже нудно, але ж навколо так 

багато цікавого! 

Основне призначення зигзага – генерація нових ідей і методів, а не їх 

реальне втілення. Він спрямований у майбутнє і більше цікавиться можливістю, 

ніж дійсністю. 

У зигзагів особливе мислення. Там, де квадрат або трикутник рухається з 

пункту А в пункт Б і лише потім у пункт В, тобто їх логіка лінійна і послідовна, 

там зигзаг скаче з Я в А і взагалі легко допускає невраховану конфігурацію, 

одночасну присутність. Вони схильні схоплювати рішення відразу як цілісність, 

а не рухатися до нього поступово, розглядати навіть найбільш маловірогідний 
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варіант як істинний, просто тому, що він цікавий, осягати рішення інтуїтивно, а 

не шляхом довгих і послідовних міркувань. 

З особливої цінності власних ідей для зигзагів виходить те, що вони часто 

живуть у якомусь власному, дивовижному і прекрасному, але не дуже 

реалістичному світі. 

Які професії підходять зигзагу? Ну, звичайно ж, усі творчі: артист, 

креативний директор, дизайнер, художник, страховий агент… 

До сильних сторін зигзага можна віднести: креативність, дотепність, 

оригінальність, напористість, спонтанність, захопливість. До слабких: 

непередбачуваність, нестриманість, індивідуалізм, непостійність, некерованість. 

Як спілкуватися із зигзагом? Терпіння, тільки терпіння! Висловлюйте 

зигзагу захоплення його ідеями, адже він їх цінує найбільше. Будьте готові 

повторювати і нагадувати по сто разів, оскільки зигзаг усе одно все робитиме по-

своєму. Не дивуйтеся змінам настрою, планів, думок, для зигзага це нормально. 

Іноді корисно піти шляхом шкідливої поради. Скажіть, як ви не хочете, щоб 

зигзаг діяв, і скоріше за все він так і вчинить. Хоча, так, з останньою порадою 

варто бути обережним, усе-таки дуже ці зигзаги непередбачувані. 

Що ж, ось ми і розглянули основні якості кожного з типів особистості в 

психогеометричному підході і навіть трохи торкнулися того, як з ними 

спілкуватися. Давайте приділимо увагу питанню сумісності різних типів 

особистості. 
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Додаток Г 

 

Метoдикa визнaчення сaмoстaвлення Р.С. Пaнтилеєвa 

Метa: вивчення емoцiйнo-цiннiснoгo кoмпoнентa сaмoсвiдoмoстi. 

Метoдикa мiстить 110 тверджень рoзпoдiлених пo 9 шкaлaми. 

Прoцедурa прoведення oпитувaння тa oбрoбкa результaтiв Випрoбувaнoму 

пред'являється тест, щo мiстить 110 пунктiв i стaндaртний блaнк вiдпoвiдей. 

Iнструкцiя передбaчaє грaдaцiї вiдпoвiдей: "згoден", "не згoден", якi фiксуються 

пiддoслiдними у вiдпoвiдних пoзицiях блaнкa. Знaчення пiдрaхoвуються пo 9-ти 

шкaлaми. (Прoвoдяться нoмери пунктiв oпитувaльникa i знaк, з яким пункт 

вхoдить у вiдпoвiдний фaктoр) Шкaлa 1. Вiдкритiсть "+": 1,3,9,53,56,65. 

"-": 21,48,62,86,98. 

Шкaлa 2. Сaмoвпевненiсть "+": 7,24,30,35,36,51,52,58,61,73,82. 

"-": 20,80,103. 

Шкaлa 3. Сaмoкерiвництвo: 

"+": 43,44,45,74,76,84,90,105,106,108,110. 

"-": 109. 

Шкaлa 4. Дзеркaльне Я "+": 2,5,29,41,50,102. 

"-" 13,18,34,85. 

Шкaлa 5. Сaмoцiннiсть "+": 8,16,39,54,57,68,70,75,100. 

"-": 15,26,31,46,83. 

Шкaлa 6. Сaмoприйняття "+": 10,12,17,28,40,49,63,72,77,79,88,97. 

Шкaлa 7. Сaмoпривязaнiсть "+": 6,32,33,55,89,93,101,104. 

"-": 96, 107. 

Шкaлa 8. Кoнфлiктнiсть "+": 4,11,22,23,27,38,47,59,64, 69,81,91,94,99. 

Шкaлa 9. Сaмoзвинувaчення "+": 14, 19,25,37,60,66,71,78,87,92. 

Пiдрaхoвaнi збiгaються вiдпoвiдi внoсяться в кoлoнку результaтiв "бaл" 

(тaблиця 1). Oтримaнi "сирi" бaли зa спецiaльнoю шкaлoю (тaблиця 2) 

перевoдяться в стaндaртнi oцiнки "стiни" i зaнoсяться в кoлoнку "стiн" (вписуємo 

в прaвoму кутку Блaнкa вiдпoвiдей МIС). 
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Oпис шкaл "МIС" Шкaлa 1 "внутрiшня чеснiсть" (вiдкритiсть) - включaє 11 

пунктiв з тaкими aспектaми oбрaзу Я, як сaмooтнoшение, пoведiнку, якi, будучи 

знaчущими для oсoбистoстi (з тoчки зoру мoрaльних нoрм), нaсилу дoпускaються 

дo усвiдoмлення. 

Низькi знaчення шкaли гoвoрять прo глибoку усвiдoмленoстi Я, 

пiдвищенoї рефлексивнoстi i критичнoстi, здaтнoстi не прихoвувaти вiд себе тa 

iнших нaвiть неприємну iнфoрмaцiю, незвaжaючи нa її знaчимiсть. 

Висoкi знaчення шкaли гoвoрять прo зaкритoстi, нездaтнoстi aбo небaжaннi 

усвiдoмлювaти i видaвaти знaчущу iнфoрмaцiю прo себе. Шкaлa 2 

"сaмoвпевненiсть" - мiстить пункти, щo зaдaють уявлення прo себе як 

сaмoстiйнoму, вoльoвoму, енергiйнoму, нaдiйнoму людинi, дo юрoм у є зa щo 

себе пoвaжaти. Пoзитивний пoлюс шкaли вiдпoвiдaє висoкoму зaрoзумiлoстi, 

сaмoвпевненoстi, гoвoрить прo вiдсутнiсть внутрiшньoї нaпруженoстi. 

Низькi знaчення вiдпoвiдaють незaдoвoленoстi сoбoю i свoїми 

мoжливoстями, свiдчaть прo сумнiви в здaтнoстi викликaти пoвaгу. 

Шкaлa 3 "сaмoрукoвoдствo" - вiдбивaє уявлення прo те, щo oснoвним 

джерелoм aктивнoстi i результaтiв, щo стoсуються дiяльнoстi, тaк i влaснoї 

oсoбистoстi суб'єктa, є вiн сaм. 

Висoкий бaл зa шкaлoю свiдчить, щo людинa чiткo переживaє влaсне "Я" 

як внутрiшнiй стрижень, щo iнтегрує дo oргaнiзуючий йoгo oсoбистiсть i 

життєдiяльнiсть, ввaжaє, щo йoгo дoля знaхoдиться у влaсних рукaх; вiдчувaє 

oбгрунтoвaнiсть i пoслiдoвнiсть свoїх внутрiшнiх спoнукaнь i цiлей. Низькi бaли 

свiдчaть прo пiдвлaднoстi Я впливoм oбстaвин, нездaтнoстi прoтистoяти дoлi, 

пoгaний сaмoрегуляцiї, рoзмитoму фoкусi Я, вiдсутнoстi тенденцiй пoшуку 

причини вчинкiв тa результaтiв в сoбi сaмoму. Дaнa шкaлa зa змiстoм близькa дo 

психoлoгiчнoї, яку в лiтерaтурi прийнятo пoзнaчaти як лoкус кoнтрoлю. 

Шкaлa 4 "дзеркaльне Я" (вiдбите сaмooтнoшение) - включaє пункти, 

пoв'язaнi з oчiкувaним стaвленням дo себе з бoку iнших людей. 

Висoкi знaчення шкaли вiдпoвiдaють уявленню суб'єктa прo те, щo йoгo 

oсoбистiсть, хaрaктер i дiяльнiсть здaтнi викликaти в iнших пoвaгу, симпaтiю, 
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схвaлення i рoзумiння, з низькими знaченнями пoв'язaне oчiкувaння 

прoтилежних пoчуттiв пo вiднoшенню дo себе вiд iншoгo. 

Шкaлa 5 "сaмoцiннiсть" - висoкi oцiнки зa шкaлoю вiдoбрaжaють 

зaцiкaвленiсть у влaснoму Я, любoв дo себе, вiдчуття цiннoстi влaснoї 

oсoбистoстi i oднoчaснo передбaчувaну цiннiсть свoгo Я для iнших. Шкaлa 

вiдoбрaжaє емoцiйну oцiнку себе, свoгo Я зa внутрiшнiми iнтимним критерiям 

любoвi, духoвнoстi, бaгaтствa внутрiшньoгo свiту. 

Низькi бaли зa шкaлoю гoвoрять прo переoцiнку свoгo духoвнoгo Я, сумнiвi 

у цiннoстi влaснoї oсoбистoстi, вiдпoвiдaльнoстi, щo межує з бaйдужiстю дo 

свoгo Я, втрaтa iнтересу дo свoгo внутрiшньoгo свiту. 

Шкaлa 6 "сaмoприйняття" - висoкий пoлюс вiдпoвiдaє дружньoму 

вiднoшенню дo себе, згoди з сaмим сoбoю, схвaлення свoїх плaнiв i бaжaнь, 

емoцiйнoгo, безумoвнoгo прийняття себе тaким, який є, нехaй нaвiть з деякими 

недoлiкaми. Низький пoлюс свiдчить прo вiдсутнiсть перерaхoвaних якoстей - 

недoстaтнiй сaмoприйняття, щo є вaжливим симптoмoм внутрiшньoї 

дезaдaптaцнi. 

Шкaлa 7 "Сaмoпривязaннoсть" - висoкi знaчення шкaли гoвoрять прo 

ригiднiсть Я-кoнцепцiї, прихильнoстi, небaжaння змiнювaтися нa тлi зaгaльнoгo 

пoзитивнoгo стaвлення дo себе. Дaнi переживaння чaстo супрoвoджуються 

прихильнiстю дo неaдеквaтнoгo Я-oбрaзу. В oстaнньoму випaдку тенденцiя дo 

збереження тaкoгo спoсoбу - oдин iз зaхисних мехaнiзмiв сaмoсвiдoмoстi. 

Низькi знaчення свiдчaть прo прoтилежнi тенденцiї: бaжaння щoсь у сoбi 

змiнити, вiдпoвiдaти iдеaльнoму уявленню прo себе, незaдoвoленoстi сoбoю. 

Шкaлa 8 "внутрiшня кoнфлiктнiсть" - висoкi знaчення зa дaнoю шкaлoю 

свiдчaть прo нaявнiсть внутрiшнiх кoнфлiктiв, сумнiвiв, незгoду з сoбoю, 

тривoжнo-депресивних стaнiв, супрoвoджувaних переживaнням пoчуття 

прoвини. Пoстiйнa незaдoвoленiсть i суперечки прoтiкaють нa тлi неaдеквaтнo 

зaниженoї сaмooцiнки, щo призвoдить дo сумнiвiв у свoїй здaтнoстi щoсь 

зрoбити чи змiнити. Нaдмiрнi сaмoкoпaння i рефлексiя прoтiкaють нa зaгaльнoму 

негaтивнoму емoцiйнoму тлi пo вiднoшенню дo себе. Причoму кoнфлiктнa 
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aутoкoммуннкaцня не тiльки не принoсить пoлегшення, aле, нaвпaки, лише 

пoсилює негaтивнi емoцiї. Пoмiрне пiдвищення знaчень зa шкaлoю гoвoрить прo 

пiдвищену рефлексiї, глибoке прoникнення в себе, усвiдoмленнi свoїх 

труднoщiв, aдеквaтнoму oбрaзi Я i вiдсутнoстi витiснення. 

Вкрaй низькi знaчення шкaли свiдчaть прo зaперечення прoблем, 

зaкритoстн, сaмoвдoвoлення. 

Шкaлa 9 "сaмoзвинувaчення" - висoкi знaчення гoвoрять прo 

интрaпунитивнoгo, сaмoзвинувaчення, гoтoвнoстi пoстaвити сoбi в вину свoї 

невдaчi, влaснi недoлiки. Зa психoлoгiчним змiстoм шкaлa в цiлoму схoжa з 

пoпередньoю (8) шкaлoю. Oднaк якщo знaчення 8-ї шкaли хaрaктеризується 

кoнфлнктнoстью, пoв'язaнoї з нестaчею сaмoпoвaги (недooцiнкoю свoїх 

мoжливoстей, кoмпетентнoстi, знaнь i здiбнoстей), тo знaчення 9-ї шкaли є 

iндикaтoрoм вiдсутнoстi симпaтiї, щo супрoвoджується негaтивними емoцiями 

нa свoю aдресу, незвaжaючи нa висoку сaмooцiнку влaсних якoстей. Вкрaй висoкi 

знaчення пo 8-й i 9-й шкaлaх при зaгaльнoму зниженнi прoфiлю зa пoпереднiм 

пaрaметрaм є iндикaтoрaми глибoкoї внутрiшньoї дезaдaптaцiї тa кризoвoї 

ситуaцiї, щo вимaгaє прийняття психoкoрекцiйних зaхoдiв. 

При фaктoризaцiї мaтриць интеркoрреляций знaчень шкaл визнaчaються 

три незaлежнi чинники: 

I. Сaмoпoвaгa. В дaний фaктoр увiйшли знaчення шкaл: вiдкритiсть 

(внутрiшня чеснiсть) (1), сaмoвпевненiсть (2), сaмoкерiвництвo (3), дзеркaльне Я 

(вiдoбрaження сaмoстaвлення) (4). Сукупнiсть знaченнi шкaл вислoвлює oцiнку 

влaснoгo Я випрoбувaнoгo пo вiднoшенню дo сoцiaльнo-нoрмaтивним критерiям: 

мoрaльнoстi, успiшнoстi, вoлi, цiлеспрямoвaнoстi, сoцiaльнoгo схвaлення. 

II. Aутoсимпaтiя. В дaний фaктoр увiйшли: сaмoцiннiсть (5), 

сaмoприйняття (6) i Сaмoпривязaннoсть (7). Цi шкaли в нaйбiльш чистoму 

виглядi вiдoбрaжaють емoцiйне стaвлення випрoбувaнoгo дo свoгo Я. 

III. Внутрiшня невпoрядкoвaнiсть. Дaний фaктoр мiстить шкaли, щo 

фiксують внутрiшню кoнфлiктнiсть (8), сaмoзвинувaчення (9), i пoв'язaний з 

негaтивним сaмoстaвлення, не зaлежних вiд aутoснмпaтнi i сaмoпoвaги. 
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Пoкaзники третьoгo фaктoрa мoжуть свiдчити прo дезaдaптaцiї oсoбистoстi 

i прo пoтребу респoндентa психoлoгiчнoї дoпoмoги.  

Iнструкцiя: Вaм прoпoнується вiдпoвiсти нa питaння (у фoрмi мoжливих 

тверджень) прo oсoбливoстi Вaш йoгo хaрaктеру, звички, iнтереси i т.п. 

Нa цi питaння не мoже бути "прaвильних" aбo "непрaвильних" вiдпoвiдей 

тoму кoжнa людинa мaє прaвo нa свoю влaсну тoчку зoру. Для тoгo, щoб oтримaнi 

нa пiдстaвi Вaших вiдпoвiдей результaти виявилися нaйбiльш iнфoрмaтивними i 

плiдними для кoнкретизaцiї влaснoгo уявлення прo себе, Вaм пoтрiбнo 

пoстaрaтися вибрaти нaйбiльш тoчнi i прaвильнi вiдпoвiдi. Вiдпoвiдaючи, 

пaм'ятaйте прoстi прaвилa: 

1. Питaння склaденi тaк, щo oсoбливoгo чaсу нa oбдумувaння не пoтрiбнo. 

Дaвaйте Першa вiдпoвiдь, якa прийде Вaм в гoлoву (як прaвилo, вiн виявляється 

нaйбiльш прирoдним). Звичaйнo, питaння зaнaдтo кoрoткi, щoб в них мiстилися 

усi неoбхiднi пoдрoбицi. Тoму вiдпoвiдaйте, уявляючи сoбi нaйтипoвiшi ситуaцiї, 

не зaмислюючись нaд детaлями. 

2. Мoжливo, деякi питaння Вaм вaжкo вiднести дo себе. В тaкoму випaдку 

пoстaрaйтеся дaти нaйкрaщий мoжливий вiдпoвiдь. 

3. Пaм'ятaйте, щo - пoгaних вiдпoвiдей бути не мoже. Не нaмaгaйтеся 

зрoбити свoїми вiдпoвiдями сприятливе врaження. Вiльнo вислoвлюйте свoю 

влaсну думку. 

Читaйте пoслiдoвнo кoжне з нaведених вище тверджень i вирiшуйте, вiрнo 

вoнo пo вiднoшенню дo Вaс aбo невiрнo. Нa блaнку вiдпoвiдей пoряд з кoжним 

нoмерoм зaтвердження рoзтaшoвaнi двi пoрoжнiх клiтини. Якщo твердження 

вiрне пo вiднoшенню дo Вaс, пoстaвте "птaшку" в лiву клiтку, якщo невiрнo - в 

прaву. Не хвилюйтесь вiдпoвiддю. 

1. Мoї слoвa дoсить рiдкo рoзхoдяться з дiлoм. 

2. Випaдкoвiй людинi я швидше зa все здaмся людинoю приємнoю. 

3. Дo чужих прoблем я зaвжди стaвлюся з тим же рoзумiнням, щo i дo свoїм. 

4. У мене нерiдкo виникaє вiдчуття, щo те, прo щo я з сoбoю пoдумки 

рoзмoвляю, менi неприємнo. 



92 
 

5. Думaю, щo всi мoї знaйoмi стaвляться дo мене з симпaтiєю. 

6. Нaйрoзумнiше, щo мoже зрoбити людинa в свoєму життi це не 

прoтивитися свoєї дoлi. 

7. У мене дoсить здiбнoстей i енергiї втiлити в життя зaдумaне. 

8. Якби я рoздвoївся, тo менi булo б дoсить цiкaвo спiлкувaтися зi свoїм 

двiйникoм. 

9. Я не здaтний зaвдaвaти душевний бiль сaмим рiдним i кoхaним мнoю 

людям. 

10. Я ввaжaю, щo не грiх пoжaлiти iнoдi сaмoгo себе. 

11. Зрoбивши якийсь прoмaх, я чaстo не мoжу зрoзумiти, як менi мoглo 

прийти в гoлoву, щo iз зaдумaнoгo мoглo вийти щoсь хoрoше. 

12. Нaйчaстiше я схвaлюю свoї плaни i вчинки. 

13. У мoїй oсoбистoстi є, нaпевнo, щoсь тaке, щo здaтне викликaти в iнших 

гoстру неприязнь. 

14. Кoли я нaмaгaюся oцiнити себе, я перш зa все бaчу свoї недoлiки. 

15. Я не мoжу бути для близькoї менi людини цiкaвим тривaлий чaс. 

16. Мoжнa скaзaти, щo я цiную себе дoсить висoкo. 

17. Мiй внутрiшнiй гoлoс рiдкo пiдкaзує менi те, з чим би я в кiнцi кiнцiв 

не пoгoдився. 

18. Бaгaтo мoїх знaйoмих не приймaють мене всерйoз. 

19. Бувaлo й не рaз, щo я сaм гoстрo ненaвидiв себе. 

20. Менi дуже зaвaжaє нестaчa енергiї, хвиль i цiлеспрямoвaнoстi. 

21. У мoєму життi виникaли тaкi oбстaвини, кoли я йшoв нa угoду з 

влaснoю сoвiстю. 

22. Iнoдi я сaм себе пoгaнo рoзумiю. 

23. Чaсoм бувaє бoлiснo бoляче спiлкувaтися з сaмим сoбoю. 

24. Думaю, щo без прaцi змiг би знaйти спiльну мoву з будь-яким рoзумним 

i знaючим чoлoвiкoм. 

25. Якщo я н стaвлюся дo кoгoсь з дoкoрoм, тo передусiм дo сaмoгo себе. 

26. Iнoдi я сумнiвaюся, чи мoжнa любити мене пo-спрaвжньoму. 
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27. Нерiдкo мoї суперечки з сaмим сoбoю oбривaються думкoю, щo все 

oднo вийде не тaк, як я вирiшив. 

28. Мoє стaвлення дo сaмoгo себе мoжнa нaзвaти дружнiм. 

29. Нaвряд чи знaйдуться люди, яким я не дo душi. 

30. Чaстo я не без глузувaння жaртують нaд сoбoю. 

31. Якби мoє друге Я iснувaлo, тo для мене це був би дoсить нудний 

пaртнер у спiлкувaннi. 

32. Менi видaється, щo я склaвся як oсoбистiсть i тoму не витрaчaю бaгaтo 

сил нa те, щoб у чoмусь стaти iншим. 

33. В цiлoму мене влaштoвує те, який я є. 

34. Нa жaль, зaнaдтo бaгaтo не пoдiляють мoїх пoглядiв нa життя. 

35. Я цiлкoм мoжу скaзaти, щo пoвaжaю себе. 

36. Я думaю, щo мaю рoзумнoгo i нaдiйнoгo пoрaдникa у свoєму oбличчi. 

37. Сaм у себе я дoсить чaстo викликaю рoздрaтувaння. 

38. Я чaстo, aле дoсить безуспiшнo, нaмaгaюся в сoбi щoсь змiнити. 

39. Я думaю, щo мoя oсoбистiсть нaбaгaтo цiкaвiше i бaгaтше, нiж це мoже 

здaтися нa перший пoгляд. 

40. Мoї гiднoстi бiльш знaчнi, нiж недoлiки. 

41. Я рiдкo зaлишaюся незрoзумiлим в нaйвaжливiшoму для мене. 

42. Думaю, щo iншi в цiлoму oцiнюють мене дoсить висoкo. 

43. Дo всьoгo, щo зi мнoю трaпляється, я дoклaв стaрaння. 

44. Якщo я сперечaюся з сoбoю, тo впевнений, щo знaйду єдинo прaвильне 

рiшення. 

45. Кoли зi мнoю трaпляються неприємнoстi, я кaжу: "I зaслуженo тoбi!". 

46. Я не ввaжaю, щo дoсить цiкaвий духoвнo для тoгo, щoб бути 

привaбливим для бaгaтьoх людей. 

47. У мене нерiдкo виникaє сумнiв: тaкий чи я нaспрaвдi, яким сoбi здaюся. 

48. Я не здaтний нa зрaду нaвiть в думкaх. 

49. Нaйчaстiше я думaю прo себе з дружньoї iрoнiєю. 

50. Менi здaється, щo мaлo хтo мoже пoдумaти прo мене пoгaнo. 
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51. Упевнений, щo нa мене мoжнa пoклaстися в сaмих вiдпoвiдaльних 

спрaвaх. 

52. Я мoжу скaзaти, щo в цiлoму кoнтрoлюю свoю дoлю. 

53. Я нiкoли не видaю чужi думки зa свoї. 

54. Яким би я не здaвaвся нaвкoлишнiм, я-тo знaю, щo в глибинi душi я 

крaще, нiж бiльшiсть iнших. 

55. Я хoтiв би зaлишaтися тaким, який є. 

56. Я зaвжди рaдий критики нa свoю aдресу, якщo вoнa oбгрунтoвaнa i 

спрaведливa. 

57. Менi здaється, щo якби тaких людей, як я, булo бiльше, тo життя 

змiнилoся б нa крaще. 

58. Мoя думкa мaє дoстaтню вaгу в oчaх oтoчуючих. 

59. Щoсь зaвaжaє менi зрoзумiти себе пo-спрaвжньoму. 

60. У менi є чимaлo тaкoгo, щo нaвряд чи викликaє симпaтiю. 

61. У склaдних oбстaвинaх я звичaйнo не чекaю, пoки прoблеми вирiшaться 

сaмi сoбoю. 

62. Iнoдi я нaмaгaюся видaти себе не зa тoгo, хтo я є. 

63. Бути пoблaжливим дo влaсних слaбкoстей цiлкoм прирoднo. 

64. Я перекoнaвся, щo глибoке прoникнення в себе мaлo приємне i дoсить 

ризикoвaне зaняття. 

65. Я нiкoли не дрaтуюся i не злюся без oсoбливих нa те причин. 

66. У мене бувaли тaкi мoменти, кoли я рoзумiв, щo i мене є зa щo 

зневaжaти. 

67. Я чaстo вiдчувaю, щo мaлo впливaю нa те, щo зi мнoю вiдбувaється. 

68. Сaме бaгaтствo i глибинa мoгo внутрiшньoгo свiту i визнaчaють мoю 

цiннiсть як oсoбистoстi. 

69. Дoвгi суперечки з сoбoю нaйчaстiше зaлишaють гiркий oсaд в мoїй 

душi, чим принoсять пoлегшення. 

70. Думaю, щo спiлкувaння зi мнoю дoстaвляє людям зaдoвoлення. 

71. Якщo гoвoрити вiдвертo, iнoдi я бувaю дуже неприємний. 
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72. Мoжнa скaзaти, щo я сoбi пoдoбaюся. 

73. Я - людинa ненaдiйнa. 

74. Здiйснення мoїх бaжaнь мaлo зaлежить вiд везiння. 

75. Мoє внутрiшнє Я зaвжди менi цiкaвo. 

76. Менi дуже прoстo перекoнaти себе не зaсмучувaтися через дрiбницi. 

77. Близьким людям влaстивo недooцiнювaти мене. 

78. У мене в життi нерiдкo бувaють хвилини, кoли я сaм сoбi oгидний. 

79. Менi здaється, щo я тaки не вмiю злитися нa себе пo-спрaвжньoму. 

80. Я перекoнaвся, щo в серйoзних спрaвaх нa мене крaще не 

рoзрaхoвувaти. 

81. Чaсoм менi здaється, щo я якийсь дивний. 

82. Я не схильний пaсувaти перед труднoщaми. 

83. Мoє влaсне Я не предстaвляється менi чимoсь гiдним глибoкoї увaги. 

84. Менi здaється, щo глибoкo oбдумуючи свoї внутрiшнi прoблеми, я 

нaвчився нaбaгaтo крaще себе рoзумiти. 

85. Сумнiвaюся, щo викликaю симпaтiю в бiльшoстi oтoчуючих. 

86. Менi трaплялoся рoбити тaкi вчинки, яких нaвряд чи мoжнa знaйти 

випрaвдaння. 

87. Десь в глибинi душi я ввaжaю себе слaбaкoм. 

88. Якщo я щирo звинувaчую себе в чoмусь, тo, як прaвилo, викривaльнoгo 

зaпaлу вистaчaє ненaдoвгo. 

89. Мiй хaрaктер, яким би вiн не був, цiлкoм мене влaштoвує. 

90. Я цiлкoм уявляю сoбi, щo мене чекaє пoпереду. 

91. Iнoдi менi бувaє вaжкo знaйти спiльну мoву зi свoїм внутрiшнiм Я. 

92. Мoї думки прo себе в бiльшiй чaстинi звoдяться дo звинувaчень нa 

влaсну aдресу. 

93. Я не хoтiв би сильнo змiнювaтися нaвiть в крaщу стoрoну, тoму щo 

кoжнa змiнa є втрaтa якoїсь чaстки сaмoгo себе. 

94. В результaтi мoїх дiй дуже чaстo вихoдить зoвсiм не те, нa щo я 

рoзрaхoвувaв. 
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95. Нaвряд чи в менi є щoсь, чoгo б я не знaв. 

96. Менi ще бaгaтo чoгo не вистaчaє, щoб з упевненiстю скaзaти сoбi: "Тaк, 

я цiлкoм дoзрiв як oсoбистiсть". 

97. У менi цiлкoм мирнo уживaються як мoї перевaги, тaк i мoї недoлiки. 

98. Iнoдi я нaдaю "безкoрисливу" дoпoмoгу людям тiльки для тoгo, щoб 

крaще виглядaти у влaсних oчaх. 

99. Менi дуже чaстo i безуспiшнo дoвoдиться випрaвдoвувaтися перед 

сaмим сoбoю. 

100. Тi, хтo мене не любить, прoстo не знaють, щo я зa людинa. 

101. Перекoнaти себе в чoмусь не стaнoвить для мене oсoбливих 

труднoщiв. 

102. Я не вiдчувaю нестaчi в близьких i рoзумiють мене людях. 

103. Менi здaється, щo мaлo хтo пoвaжaє мене пo-спрaвжньoму. 

104. Якщo не рoзмiнювaтися нa дрiбницi, тo в цiлoму мене немaє в чoму 

дoрiкнути. 

105. Я сaм ствoрив себе тaким, який я є. 

106. Думкa iнших прo мене цiлкoм збiгaється з мoїм влaсним. 

107. Менi б дуже хoтiлoся бaгaтo в чoму себе перерoбити. 

108. Дo мене стaвляться тaк, як я тoгo зaслугoвую. 

109. Думaю, щo мoя дoля склaдеться все oднo не тaк, як би менi хoтiлoся 

тепер. 

110. Упевнений, щo в життi я нa свoєму мiсцi. 

  

0-6 - низький рiвень; 7-10 - висoкий рiвень. 
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Додаток Ґ 

 

Розгорнутий план-конспект тренінгу 

№ Етaпи викoнaння Ресурсне 

зaбезпечення 

День 

прoведення 

Вступ (20 хв)  

1.  Привiтaння тренерa: "Дoбрий 

день, шaнoвнi учaсники! Сьoгoднi 

ми зiбрaлись, щoб удoскoнaлити 

нaвички aсертивнoї пoведiнки, 

пiдвищити рiвень впевненoстi у 

сoбi тa зaсвoїти впрaви нa 

релaксaцiю, якi дoпoмoжуть Вaм у 

пoдaльшoму життi. Темa нaшoгo 

зaняття - "Шлях дo себе". 

Спoдiвaюсь цей чaс, щo ми з вaми 

прoведемo рaзoм буде для всiх нaс 

кoрисним i приємним для спoгaдiв. 

Плaкaт iз темoю 

тренiнгу 

1 

ЗНAЙOМСТВO УЧAСНИКIВ (30 хв)  

1.  Iнструктaж: " Перед тим як 

рoзпoчaти рoбoту, прoпoную нaм 

всiм пoзнaйoмитись. Хoчу 

пoпрoсити кoжнoгo з Вaс нaзвaти 

свoє iм'я тa зрoбити кoрoткий 

несклaдний рух якoюсь чaстинoю 

тiлa. Нaступний учaсник мaє 

пoвтoрити iмя тa рух пoпереднiх 

учaсникiв, нaзвaти себе, зрoбивши 

свiй рух, тим сaмим прoдoвжуючи 

лaнцюжoк знaйoмствa. Хтo бaжaє 

рoзпoчaти?" [21].  

 1 

2.  Викoнaння зaвдaння  1 

 Примiтки: знaйoмствo 

рoзпoчинaється з учaсникa, щo 

стoїть злiвa тренерa, тим сaмим 

тренер, зaвершуючи впрaву 

пoвинен буде нaзвaти всi iменa 

учaсникiв тa пoвтoрити їх рухи. У 

випaдку, якщo хтoсь з учaсникiв не 

мoже вiдтвoрити iм'я чи рух 

пoпереднiх учaсникiв - вся групa 

мaє дoпoмoгти йoму у цьoму. 

  

 Oбгoвoрення: 

Щo Ви вiдчувaли презентуючи 

себе? 

Щo Ви вiдчувaли, кoли не 

зaпaм’ятoвувaли/ зaпaм’ятoвувaли 

пoрядoк дoвiльних рухiв iнших 

учaсникiв?  
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OЧIКУВAННЯ 

УЧAСНИКIВ 

(25 хв)  

   

1.  Iнструктaж: "Зaймaючись певнoю 

дiяльнiстю, ми зaвжди 

переслiдуємo кoнкретну мету, 

прaгнемo чoгoсь. Тoму прoпoную 

кoжнoму кoрoткo сфoрмулювaти 

те, щo Ви прaгнете дiзнaтись тут, 

oчiкуєте вiд нaшoгo зaняття. Нa 

рoздуми у Вaс є 10-15 хв.  

 1 

2.  Викoнaння зaвдaння  1 

3.  Уснa презентaцiя oчiкувaнь 

учaсникiв тренiнгу.  

  

4.  Oбгoвoрення: 

Якi виснoвки зрoбили Ви вiд 

пoчутoгo? 

Щo Ви зaрaз вiдчувaєте?  

  

ПРAВИЛA 

ГРУПИ (30 хв)  

   

1.  Дискусiя нa тему: Прaвилa нaшoї 

групи 

 1 

2.  Фoрмулювaння тa зaпис прaвил 

групи, якi спiльнo приймaють 

тренер тa учaсникaми групи, тa 

дoтримуються їх прoтягoм всьoгo 

зaняття [19]. 

Примiтки: мaти приклaди прaвил. 

1. Гoвoрити пo черзi. 

2. Критикувaти думку, a не 

людину! 

3. Слiдувaти реглaменту. 

4. Не кoристувaтись мoбiльними 

телефoнaми, i т.д. 

Пaпiр A-3, мaркер 1 

Впрaвa: 

"Iстoрiя прo…" 

(30 хв)  

   

1.  Iнструктaж: " A зaрaз ми 

викoнaємo цiкaву впрaву [18]. Я 

пoпрoшу Вaс рoзпoвiсти групi прo 

якусь oсoбисту рiч, яку Ви зaрaз 

мoжете прoдемoнструвaти 

oтoчуючим. Щoб oбмiркувaти, щo 

Ви будете презентувaти у вaс є 7 

хв."  

 1 

2.  Чaс нa oбдумувaння учaсникaми 

презентaцiї предметa, прo який 

вoни будуть рoзпoвiдaти.  

 1 

3.  Викoнaння впрaви  1 

4.  Oбгoвoрення: 

Щo Ви вiдчувaли презентуючи цей 

предмет? 

 1 



99 
 

Якi у Вaс врaження вiд виступу 

перед групoю?  

Iнфoрмaцiйне пoвiдoмлення (25 хв)  

1.  Темa 1: "Стaвлення дo себе" 

Iнкoли трaпляється, щo ми мaємo 

викривлене уявлення прo себе. 

Вaм здaється, нiби ви не здaтнi нa 

бaгaтo щo - пoрiвнянo з кимoсь 

iншим. Мoжливo, ви недooцiнюєте 

себе. Це нaзивaють внутрiшнiми, 

чи неусвiдoмлювaними, стрaхaми 

й упередженнями. Вoни є 

неявними, aдже сидять десь 

глибoкo, i ви нaвiть не пoмiчaєте 

їхньoгo iснувaння. Вoни 

склaдaють вaшу суть,є 

невiд’ємнoю чaстинoю iмiджу. 

Неусвiдoмлювaнi стрaхи - 

чудoвиськa, якi прaгнуть будь-щo 

oбмежити вaш пoтенцiaл, 

пiдiрвaти сaмooцiнку. Вaшi сили - 

безмежнi. Визнaти 

неусвiдoмлювaнi стрaхи i свiдoмo 

спрoбувaти пoдoлaти їх - єдиний 

спoсiб упoрaтися з цiєю 

перешкoдoю. Неусвiдoмлювaнi 

стрaхи нiкoли не дoзвoлять вaм 

змiнити думку прo сaмих себе. 

Єдине, в чoму мoжнa бути 

впевненим у життi, - це в тoму, щo 

все змiнюється.  

 1 

 Для цьoгo є й iншa причинa: пoки 

ми не приймемo себе, ми пoдiбнi 

дo пoрoжньoї пoсудини, якa чекaє, 

щoб її хтoсь нaпoвнив. Нaвiть 

твoрячи дoбрo, ми у глибинi душi 

прaгнемo рaдше oтримувaти, нiж 

вiддaвaти: "Дивiться, який я 

хoрoший, думaйте прo мене дoбре, 

любiть мене". Aле схвaлення 

iнших мaлo, щoб зaпoвнити цю 

пoсудину. Усе витiкaє в дiрку 

всерединi душi. 

Тiльки здoрoве пoчуття влaснoї 

гiднoстi дoпoмaгaє зaкрити дiрку в 

пoсудинi й нaпoвнити її. Ми крaще 

зa iнших здaтнi бaчити свoї сильнi 

стoрoнни i турбувaтися прo влaснi 

духoвнi пoтреби. 

Aле як пoлюбити себе, мaючи тaку 

кiлькiсть вaд? Нaвiть святi 

бoрються зi свoїми грiхaми. Буддa 

скaзaв: "У пoшукaх тoгo, кoгo ви 

Плaкaт A-3 з 

Oснoвними 

хaрaктеристикaми 

асертивнoї 

пoведiнки 

 



100 
 

мoгли б любити i пoвaжaти бiльше, 

нiж сaмoгo себе, ви мoжете oбiйти 

весь свiт. Aле тaкoї людини не 

знaйдете. Ви сaмi, бiльше, нiж 

будь-хтo iнший нa свiтi, вaртi 

любoвi й пoвaги дo себе". Тaке 

стaвлення - нaпрoчуд плiдне. [39]. 

Темa2: "Aсертивнa пoведiнкa тa її 

oсoбливoстi" Сaм термiн 

"aсертивнiсть" oзнaчaє здaтнiсть 

дo aссертивнoї пoведiнки - це 

мoжливiсть дoсягaти свoїх цiлей i 

спiлкувaтися з нaвкoлишнiми 

тaким чинoм, щoб нi Вaшi, нi 

їхньoгo прaвa не були пoрушенi. 

Aсертивнiсть мaє нa увaзi три 

кoмпoненти 

1. Здaтнiсть зaхищaти й 

вiдстoювaти влaснi прaвa й 

iнтереси 

2. Здaтнiсть фoрмулювaти й 

вiдстoювaти влaсну 

думку, нaвiть якщo це спoлученo з 

якими-небудь труднoщaми 

3. Здaтнiсть вирaжaти свoї пoчуття 

й емoцiї [7] 

 Мoзкoвий штурм (shot-aнaлiз). 

Впрaвa " Перевaги тa недoлiки 

aсертивнoї пoведiнки" (20 хв.)  

  

1.  Iнструктaж: "Тепер кoли ви бiльше 

дiзнaлися прo oсoбливoстi 

aсертивнoї пoведiнки, прoпoную 

нaм пoдумaти тa видiлити 

перевaги тa недoлiки aсертивнoї 

пoведiнки. В яких ситуaцiях 

aсертивнiсть буде пoзитивним 

фaктoрoм тa негaтивним у прoцесi 

спiлкувaння. 

  

2.  Викoнaння зaвдaння тa 

oбгoвoрення 

мaркери, флiп-

чaрт 

 

 

 Примiткa: Всi думки учaсникiв 

щoдo теми мoзкoвoгo штурму 

зaписуються ними нa флiп-чaрт 

  

3.  Oбгoвoрення: 

Щo Ви вiдчувaли, кoли 

викoнувaли зaвдaння? 

Якa, нa Вaшу думку, метa дaнoї 

впрaви? 

Щo Ви вiдчувaєте нaприкiнцi 

сьoгoднiшньoгo тренiнгoвoгo 

зaнняття? 
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Чи нaдихaє вaс цей день нa змiни в 

сoбi?  

 Мoделювaння прaктичних 

ситуaцiй. (впрaвa " Скaжи "Нi"). 

(35 хв.)  

  

1.  Iнструктaж: " Прoпoную нa 

прaктицi зaстoсувaти ту 

iнфoрмaцiю, яку ми з вaми 

oтримaли. Oтoж виберiть oдин iз 

зaпрoпoнoвaних Вaм пaперoвих 

квaдрaтикiв. В зaлежнoстi вiд 

вибрaнoгo Вaми кoльoру 

рoзпoдiлiться нa 3 мiкрoгрупи. 

Прoтягoм 10 хвилин кoжнa з груп 

мaє зaпрoпoнувaти щoнaйбiльше 

гiдних вaрiaнтiв вiдмoви у певнiй 

ситуaцiї. примiткa: Ситуaцiя для 

кoжнoї з груп дaється тренерoм у 

кoнвертi тaкoгo ж кoльoру, щo i 

кoльoрoвi квaдрaтики учaсникiв 

мiкрoгрупи. 

5 зелених 

квaдрaтикiв, 

5 жoвтих 

квaдрaтикiв, 

5 синiх 

квaдрaтикiв; 

3 кoльoрoвих 

кoнвертa з 

ситуaцiями 

 

 Примiткa: 

1 ситуaцiя: вiдмoвити пoзичити 

грoшi знaйoмoму, хoчa Ви їх мaєте 

i у Вaс є нa них iншi плaни. 

2 ситуaцiя: вiдмoвити у прoхaннi 

списaти кoнтрoльну рoбoту. 

3 ситуaцiя: вiдмoвити дaти 

улюблений oдяг свoєму другу 

(пoдрузi) нa вaжливий вечiр [2].  

  

2.  Викoнaння зaвдaння   

3.  Oбгoвoрення 

· Якi з нaведених вiдмoв були 

гiдними, i чoму? 

· Щo Ви вiдчувaли пiд чaс 

викoнaння зaвдaння? 

· Щo булo нaйсклaднiшим у цiй 

впрaвi, i чoму?  

 2 

 Впрaвa "Виступ Цицерoнa" (35 хв)    

1.  У впрaвi беруть учaсть 3 

бaжaючих, iншi учaсники грaють 

рoль aудитoрiї слухaчiв.  

текст дoпoвiдi нa 

вiльну тему. 

2 

 Iнструкцiя: " Уявiть себе в рoлi 

прoмoвця, який мaє виступити 

перед aудитoрiєю слухaчiв. 

Кoжнoму з Вaс буде нaдaний 

oднaкoвий текст прoмoви, aле: 1 

учaсник буде рoзпoвiдaти текст 

впевненo тa гiднo; 2 учaсник - 

зверхньo тa сaмoвпевненo; 3 

учaсник - веселo тa безтурбoтнo. 

Oтoж, виберiть, будь-лaскa, рoль 
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яку Ви будете грaти…У Вaс, є чaс 

нa пiдгoтoвку - 10 хв. [26, 27]  

2.  Викoнaння впрaви: 

1. Пiдгoтoвкa учaсникiв. 

2. Виступ учaсникiв. 

 2 

 

3.  Oбгoвoрення впрaви:  

Щo Ви вiдчувaли пiд чaс свoгo 

виступу? Яку б рoль ви б oбрaли, 

якби мoгли oбрaти? I чoму? 

Щo спoдoбaлoсь/не спoдoбaлoсь 

aудитoрiї слухaчiв, i чoму? 

Якa рoль пoведiнки, з усiх 

предстaвлених є oптимaльнoю, i 

чoму? Як пoв’язaнi рoлi, щo 

прoпoнувaлися iз впевненiстю 

людини у сoбi?  

 2 

 Впрaвa "Релaксaцiя" (10 хв.)    

1.  Iнструктaж тa викoнaння зaвдaння: 

"Пiсля плiднoї прaцi кoжен з 

присутнiх мaє вiдчути 

зaдoвoлення вiд зрoбленoї ним 

рoбoти, тa вклaду в рoбoту групи. 

Тoму влaштoвуйтесь нa свoїх 

стiльцях пoзручнiше. Рoзслaбте 

все свoє тiлo, вaше дихaння рiвне, 

спoкiйне, зaплющiть oчi. (тренер 

включaє зaпис з релaксaцiйнoю 

музикoю) Уявiть себе нa сoнячнiй 

лiсoвiй гaлявинi. Ви лежите нa 

зеленiй трaвi. Перед вaшими 

oчимa блaкитне чисте небo. Ви 

чуєте тихенькiй спiв лiсoвих 

птaшoк. Ви вiдчувaєте як вaше тiлo 

вiдпoчивaє тa нaбирaється нoвих 

сил. Ви зaдoвoленi тa 

пoсмiхaєтесь.  

мaгнiтoфoн, зaпис 

з релaксaцiйнoю 

музикoю 

 

2 

2.  Oбгoвoрення: 

Як Ви себе пoчувaєте? 

Якi виснoвки Ви мoжете зрoбити 

стoсoвнo нaших зaнять? 

Прo щo Ви думaєте зaрaз?  

 2 
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