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Мета заняття – розвиток самодисципліни і самомотивації. 

Мета - сприяти знайомству за допомогою використання звичайних особистих речей учасників. 

Тренер пропонує кожному знайти в себе будь-яку річ (на тілі, у кишені, гаманці, сумці тощо), 

яку учасник вважає унікальною для інших, але звичною для себе, та розповісти групі історію цієї 

речі. Один член групи (або сам тренер) починає вправу, далі по черзі її продовжують усі учасники. 

Модифікований варіант цієї вправи: перший учасник бере в руки якусь власну річ і від її імені 

розповідає про себе (наприклад, "я - олівець Тетяни, знаю її не дуже давно, але можу розповісти про 

неї таке..."). Далі так само, по черзі, від імені будь-яких особистих речей розповідають про себе всі 

учасники групи. Під час вправи тренер фокусує увагу членів групи на тому, що вміння розкритися 

перед іншими - важлива особистісна якість, що сприяє встановленню контакту з людьми. Якщо 

людина не відкрита, не бажає розповідати про свої переживання й надії, промахи й невдачі, це, з 

одного боку, створює в інших враження успішності, добробуту цієї людини, але з іншого-заважає 

побудові щирих  стосунків, взаємодопомозі в групі. 

 

      

Учасники стають в коло. Один з учнів говорить комплімент і кидає м’яч тій людині кому його 

адресовано. Компліменти повинен отримати кожен учасник. 

На ватмані чи дошці малюється сонце, в центрі якого написано слово – порядок.  На променях 

учасники прикріплюють стікери з власними асоціаціями на дане слово. 

Учасникам роздаються аркуші паперу на яких намальовано два обличчя, на яких  відсутній рот. 

Потрібно намалювати рот ( сум, радість, смуток і тд. ) на першому обличчі.  В кінці заняття тренер 
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просить намалювати рот на другому обличчі . Учні повинні проаналізувати свої малюнки: з яким 

настроєм прийшли на заняття,  який  мають на кінець заняття, подібні чи відрізняються малюнки, 

пояснити чому. 

 

Звертається увага дітей на «Магічний трикутник», зображений на дошці – успіх, діяльність, 

самовдосконалення, ключове слово – дисципліна. 

Кожен з нас чув про таку якість, як дисциплінованість. Це особлива риса характеру, над 

виробленням якою потрібно працювати. І полягає її особливість в 

звичкою людини дотримуватися норми поведінки і правила роботи. 

Дисциплінованість досить тісно пов'язана з таким поняттям, як 

самовдосконалення. Втім, про все – по порядку. 

Отже, дисциплінованість – це свідоме ставлення до своїх 

обов'язків і власної поведінки. Воно формується паралельно вироблення певних навичок. 

Найважливішим з яких є самодисципліна.  

Це вміння людини підпорядковувати свою діяльність розумним підставам, боротися зі схильностями 

та бажаннями нижчого порядку, лише відволікаючих його від виконання певних обов'язків. І це 

гарна якість. 

 Щоб перемогти в змаганнях, спортсмен повинен володіти дисципліною. Вона необхідна і 

капітану, і піаністу і студенту. Це обов’язкова вимога для людини, яка має на меті реалізувати свої 

цілі і мрії. В житті і в роботі без дисципліни неможливо добитися значних - успіхів та результатів. 

Справжній успіх приходить тільки завдяки наполегливій праці. Багато людей хочуть 

працювати, щоб розбагатіти, а потім не трудитися. Ключ лежить у тому, щоб працювати розумно, а 

не тільки інтенсивно. Людина може працювати і не одержувати радості від праці. Тому праця 

повинна бути не тільки активною, але і цікавою і людина повинна бачити результати своєї праці. 

 Успіх лідера в тому, що у нього є мрії, і бажання діяти. Навчіться любити працювати!  

Тобто висновок із вище сказаного – щоб виробити в собі дисциплінованість треба гарно 

попрацювати.  
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Одним із найважливіших якостей кожного лідера є самовдосконалення! Самовдосконалення – 

це прагнення бути кращим у всіх своїх починах. Воно не приходить само по собі. Наші цілі 

визначають наше майбутнє, і, хоча нам не завжди вдається їх досягти, саме вони допомагають нам 

розвиватися і удосконалюватися. Адже, якщо не вдається щось зробити, ми шукаємо інші способи 

досягнути мети. Великі лідери не зупиняються на досягнутому. Вони завжди прагнуть до досягнень 

більш вищого рівня. 

 Ми чітко бачимо як дисципліна, успіх, праця і самовдосконалення йдуть поряд. Можна 

мріяти, роздумувати, сподіватись і навіть молитись, але без дисципліни і завзятості наше життя 

здаватиметься порожнім і не цікавим. 

 

Мета - дати можливість учасникам розім'яти м'язи та відпочити.  

Процедура: тренер розміщує учасників колом і пропонує заплющити очі. Не розплющуючи очей 

учасники мають вишикуватися за зростом. Можна робити кілька 

спроб. 

 

Мета: виховання дисциплінованості. 

Діти включаючи тренера, встають парами спиною один до одного. Тарілку, наповнену водою, 

передають з рук до рук, прагнучи не пролити воду. 

 

Мета: вчити одстоювати свою думку, обґрунтовувати свій вибір. 

В різних місцях класу вивішуються відповіді: «так», «можливо», «не знаю». 

Учасникам зачитуються твердження: 

 Зовнішній вигляд лідера не має ніякого значення. 

 Лідер працює в благо інших 

 Лідер управляє за допомогою сили. 

 Лідер повинен уміти підчиняти ся 

Кожний вибирає відповідь на це твердження. Пояснюють свій вибір. 
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Думай стратегічно. Якщо ти 
вирішив зайнятися 

самодисципліною, то це варто 
робити виважено і поступово, добре 
аналізувати свої дії і думати наперед, 
що ж трапиться, якщо я так вчиню.  

Усвідом реальний стан 
речей. Прийми себе таким, яким 

ти є. Можливо, лінивим, 
забудькуватим, нестаранним. 

Цього не треба заперечувати і не 
треба соромитися, адже ти ж це 

хочеш змінити. 

Шукай мотивацію. Уяви, 
що буде, коли ти нарешті 
сядеш і виконаєш усі ці 

справи. Що на тебе чекає? 
Які переваги? 

Працюй над собою. Щодня і 
невпинно. Ніколи не 

зупиняйся на досягнутому. 
Забудь про байдикування. 
Самодисципліну можливо 

виробити, але на це потрібен 
час і постійні вправляння у 

майстерності. 

Не порівнюй себе з іншим. Це дуже 
погана практика. Завжди 

знайдеться хтось, хто буде більш 
дисциплінованим, ефективніше 

виконуватиме роботу. Але ти ж уже 
чув, що «себе порівнювати 

потрібно лише із собою 
вчорашнім»? Аналізуй свої 

результати, зрозумій, що варто 
поправити, над чим ще варто 

попрацювати. 

 

 

 

Змусь себе працювати, навіть якщо зовсім не хочеться. 

 

 

Наведи порядок у голові. 

 

 

 

 

 

Встановлюй жорсткі дедлайни. Ще один спосіб змусити себе працювати. Приділяй справам чітко 
виділений час, наприклад, 20 хвилин на виконання вправи. Це дуже підходить для завдань, які ти 

виконувати не хочеш. Бо коли знаєш, що час обмежений, берешся до роботи з більшим 
ентузіазмом і потрохи втягуєшся. 

Напиши план. Найчастіше ми не хочемо нічого робити, бо не 
знаємо, як за це взятися. Тому варто покроково розписати, що 
тобі треба зробити. Бажано із зазначенням часових меж. Це 

дисциплінує. 

Якщо справа вимагає менше 
двох хвилин – виконай її 

одразу. Це також стосується і 
великих справ.  

Просто почни. Як кажуть, це вже 
половина справи. У кожного 

бували випадки: ти довго 
відкладаєш книгу, а коли нарешті 
починаєш читати її – не можеш 
зупинитися. Так відбувається із 

більшістю справ 

Завжди вставай в один і той 
же час. Дотримання режиму 

дня – це теж самодисципліна.  

Винагороджуй себе за зроблені 
справи і кожну «галочку» у 

нотатнику. Можеш з’їсти щось 
солодке, дозволити собі 

відписати на повідомлення у 
соцмережі (але швидко). 
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Намалювати один кадр з фільму про себе “Коли мені буде 30 років “ . Пояснити намальоване. 

 

 

Топ-4 книжки про самодисципліну 

1. «Самодисципліна за 10 днів: як перейти від думок до справ» Брайанта Теодора. Автор 

твердо переконаний, що можна покращити свою самодисципліну за 10 днів. Тому зібрав у цій 

книзі багато простих та швидких вправ, технік та методів, які допоможуть досягти результату у 

стислі терміни. 

2. «Ментальні пастки: дурниці, які роблять розумні люди, щоб зіпсувати собі життя» Андре 

Кукла. У цій книжці автор зібрав 11 найпоширеніших ментальних пасток, які заважають нам 

щасливо жити. Зокрема, відтягування важливих справ на потім, брак самодисципліни, постійне 

марнування часу на дурниці. Автор вчить розпізнавати такі пастки та успішно оминати їх. 

3. «Вчіться говорити «Ні» Джеймса та Клаудії Альтушер. Ця книжка – така собі практична 

інструкція, яка показує, що ти маєш повне право говорити «ні» і не почувати себе при цьому 

винним. Бо вчасна відмова може врятувати не лише ваші сили та час, але й життя. Автори 

посилаються на власний життєвий досвід. 

4. «З’їжте жабу! 21 спосіб навчитися встигати» Брайана Трейсі. Якось Марк Твен сказав: 

«Якщо зранку з’їсти жабу, то весь день буде чудовим». Жаба – це дуже важлива і термінова 

справа, за яку тобі вкрай не хочеться братися. Але потрібно. Як пересилити себе? Ці секрети 

розкриє автор. 

 

http://www.e-reading.club/bookreader.php/144141/Braiiant_-_Samodisciplina_za_10_dneii__kak_pereiiti_ot_dumaniya_k_delaniyu.html
http://www.litmir.me/br/?b=125145
http://solemio.com.ua/uchites-govorit-net-dzheims-altusher-klaudiya-azula-altusherpopurri-2015-g
http://royallib.com/read/treysi_brayan/ostavte_brezglivost_seshte_lyagushku.html#0

