
 

 

Мета заняття – навчання навикам подолання 

труднощів, розвиток упевненості в собі. 

 

  

Учасники стоячи по колу повинні вишикуватись відповідно до місяця народження. 

Повідомити місяць можна лише рухами, мімікою, жестами. 

 

Мета - дати можливість учасникам визначити свої  очікування.  

Процедура: тренер роздає кожному учаснику 3 стікери, на якому написані такі незакінчені 

речення: а) від тренінгу я очікую; б) від інших учасників я очікую...; в) від себе я очікую...; г) мета, 

яку я маю намір досягти - .... Тренер пропонує кожному відповісти на запитання одразу, потім збирає 

заповнені аркуші і клеїть на ватман. 

 

Мета: установлення атмосфери довіри та співпраці між учасниками тренінгу. 

На початку тренер пропонує кілька правил, далі учасники тренінгу його доповнюють. 

Правила вписуються маркером на великий аркуш паперу та вивішуються на видному місці. Отже, 

кожний з учасників тренінгу буде (нижче подаємо 

приблизний перелік правил): 

 доброзичливим; 

 коректним;  

 тактовним; 

 толерантним; 

 терпимим; 

 конструктивним; 

 говорити від свого імені; 

 активним; 

 



 

  Мета - дати можливість членам групи відчути подібність одного до одного.  

Процедура: учасники сидять на стільцях по колу. Тренер запрошує в центр кола одного з 

учасників, підкреслюючи його подібність до себе за якоюсь більш чи менш узагальненою ознакою 

(наприклад, "Надіє, вийди, будь ласка, до мене, тому що у нас із тобою однаковий колір волосся", 

"Іване, вийди, будь ласка, до мене, тому що ми обидва є жителями Землі" тощо). Означений учасник 

виходить у центр кола і своєю чергою запрошує вийти наступного учасника, схожість із яким 

називає. Вправа триває, поки всі члени групи 

опиняться разом у центрі кола. Тренер підкреслює, що всі учасники подібні, тобто 

вони є гурт. 

 

 

Учням ставиться запитання – що таке МУЖНІСТЬ? Пропонується назвати синоніми до 

цього слова. 

Мужність інакше називають сміливістю, безстрашністю, відвагою, хоробрістю, 

упевненістю, силою. Існують також інші синоніми: твердість характеру, витримка, стійкість, 

сила духу. 

Му жність — якість особистості, що виражається в здатності діяти рішуче і доцільно в 

складній небезпечній ситуації, контролювати  імпульсні пориви, долати можливе відчуття страху і 

невпевненості, в  умінні мобілізувати всі сили на досягнення мети. В ньому є сила стійкості. 

Мужність вела першовідкривачів, вона примушує інвалідів відмовитися від співчуття оточуючих і 

пробудити у собі бажання жити і надихає із впевненістю дивитися в завтрашній день. 

Справжня мужність – це слово, що складається з 3 літер. Істинна мужність в тому, щоб 

говорити життю «ТАК», а не відступати перед випробуваннями. Мужність – це не відсутність 

страху, а уміння його долати. 

Обговорення питання: чому лідер повинен володіти мужністю? (Заслуховуються 

відповіді учасників) 

Лідерство передбачає собою битву, а битва вимагає мужності. Наявність мужності не 

означає відсутність  внутрішнього страху. Проявляти мужність – значить чинити правильно 

незалежно від обставин. 

Пригадайте ті ситуації, коли ви, можливо, проявляли мужність.  

Шановні учасники, а зараз я хочу Вам продемонструвати декілька відеороликів, герої, яких є 

дійсно мужніми людьми і за допомогою цієї якості досягли у своєму житті певної мети. 

 



 

Відповідайте «так» чи «ні» на наступні питання: 

1. Якщо ви заблукаєте в лісі, то чи вистачить вам знань, щоб вийти на дорогу, і сили волі, щоб 

протриматися декілька днів? 

2. Потрапивши на нежилий острів, будете ви оглядати його цілком? 

3. Потрапивши в ситуацію, коли на вас летить автомобіль і ваш супутник кидається вліво, ви 

побіжите туди ж? 

4. Якщо ви йдете з будинку і не можете знайти ключі, то чи здатні ви просто спокійно 

подумати, де вони можуть бути? 

5. Ви добре орієнтуєтеся в темноті? 

6. Ви любите досліджувати незнайомі місця? 

7. Вам подобається знаходитися на природі на одинці? 

8. Ви легко вирішуєте задачі на кмітливість? 

9. У критичній ситуації ви швидко приймаєте рішення? 

За кожну позитивну відповідь ви одержуєте один бал. 

Підсумуйте бали. Одержаний результат означає наступне: 

1-3 бали – ви несамостійна людина, не умієте приймати рішення і брати відповідальність на себе. 

4-7 бали – ви кмітливі і зможете зорієнтуватися у складній ситуації, хоча і припускаєтесь помилок 

через неуважність і брак знань. 

8-9  бали – ви ніде не пропадете, спокійне життя не для вас, робота слідчого, каскадера і геолога вам 

би дуже підійшла. 

 

 

Із впевненості в собі починається лідерська позиція, без якої не досягти успіху. Здорова 

самооцінка, гарне самопочуття, управління своїм життям, безумовно, заслуговують прокачування 

навичок, що сприяють підвищенню якості життя.  

  Впевненість - почуття, властиве всім успішним особистостям. Наведіть приклад хоча б однієї 

по-справжньому успішної людини, який не була впевнена в собі. Я таких точно не знаю, а ви? 

Впевнена, теж немає.  

  Отже, чи можна навчитися бути впевненим у собі? Чи це якість, дана особливим людям із 

народження?  

Впевненість прищеплюється людині з самого раннього віку. Якщо близькі люди підтримують 

в дитині відчуття власної значущості, спрямовують на досягнення успіху, тоді велика ймовірність, 

що з нього виросте дуже впевнена у собі людина.  



  А як бути всім іншим? Якщо безтурботне дитинство вже давно пройшло, а ми залишилися сам 

на сам зі своїм життям, підтримати нас особливо-то й нікому. Невже все втрачено? Зовсім ні. 

Впевненість можна розвинути в собі, як, утім, і будь-яку іншу якість.  

 Ось декілька прийомів. 

 

 

  

  Уявіть себе людиною, якій дуже потрібна робота. І ось нарешті Вам телефонують і 

запрошують на співбесіду.  Опишіть максимально коротко себе якнайкраще. Час такої презентації не 

І.  Згадайте моменти, коли ви були 
максимально впевнені в собі. Згадали? Тепер 
намагайтеся викликати ті відчуття, які ви тоді 

відчували. Якщо не дуже вийшло - не біда. 
Намагайтеся знову й знову. Будьте 

наполегливими. Коли відчуєте напад 
невпевненості,вщипніть себе. Суть методу в 
тому, щоб при прояві непевності викликати у 

себе неприємні відчуття, тим самим зміцнивши 
в своїй свідомості це негативне почуття. Після 
цього одразу викликаємо в собі протилежний 
стан - стан впевненості, як говорилося вище. 
Якщо вийшло, потрібно цей стан впевненості 

закріпити позитивними емоціями: з'їсти 
шоколадку, випити улюблений напій. Кому що 

до душі.  

ІІ.  Наступний крок - примусьте одяг бути 
джерелом вашої енергії. Одягнені речі 

дивним чином впливають на особистість 
людини. І якщо приділити увагу власному 
гардеробу, можна змінитися всередині. Не 

варто сприймати цю пораду як рекомендацію 
скуповувати все найдорожче. Набагато 

ефективніше буде дотримуватися принципу 
"менше, та краще". Замість повної шафи 

ганчір’я виберіть собі кілька якісних і 
стильних речей. Це допоможе не тільки 

підняти впевненість в собі, але і звільнить 
місце в будинку. Давайте згадаємо популярні 

телепередачі «Зніміть це негайно» або  
………..  

ІІІ.  Швидше ходити. Фахівці говорять 
про те, що збільшення швидкості 

пересування робить позитивний вплив на 
самопочуття людини. Людина, що мляво 

пересувається, демонструє іншим 
нерішучість і боязкість, а та що йде 

стрімкою ходою, заявляє про себе як про 
цілеспрямовану, сміливу і рішучу 

особистість. Найпарадоксальніше, що 
демонстрація ця діє не тільки на 

оточуючих, але й на самого пішохода.  



повинно перевищувати декількох хвилин. Ретельно підберіть кожне слово і переконайтеся, у тому, 

що те, що ви говорите, максимально впливає на вашого майбутнього керівника.  

 

 

 

 Процедура проведення. Ведучий пропонує учасникам придумати компліменти один одному. Він 

кидає м'яч одному з учасників і каже йому комплімент.  Той, хто отримав м’яч кидає його тому, кому 

хоче сказати свій комплімент и т.д. 

 

 

А зараз я хотіла б вам запропонувати попрацювати в групах.  Ви тільки що прослухали, що 

потрібно робити, щоб бути впевненим у собі, і зараз ми обіграємо певні ситуації, де використаємо 2 

моделі поведінки: впевненої у собі людини і невпевненої.  

ІV.  Дякуйте. Згадуйте якомога більше 
моментів успіху і дякуйте життю  за них. 
Частіше думайте про те, як багато шансів 

надає вам доля і якими добрими 
виявляються оточуючі люди. Такі думки 

зможуть витіснити спогади про проблеми й 
невдачі, які дуже часто стають коренем 

невпевненої поведінки.  

V. Робіть компліменти. Говорячи 
комплімент, ми практично в рівній мірі 

робимо приємно собі і людині, яку 
хвалимо. Не відмовляйте собі у 

задоволенні підмітити оригінальну 
думку, гарну кофтинку або новий 

телефон однокласника. 

VI.  Сідайте в перший ряд. Більшість людей прагне 
зайняти місце в останніх рядах - будь то тренінг, 

презентація або урок в школі. Як правило, це 
спричинено підсвідомим страхом бути поміченим. 

Побори в собі таке прагнення і вироби звичку 
постійно віддавати перевагу першому або, в 

крайньому випадку, другого ряду.  

VII.  Виступайте. Практично ніщо не здатне так  
сильно розвинути впевненість у собі, як публічні 
виступи. Не треба намагатися ухилитися від них, 

як це робить більшість. Викликайтеся  
добровольцем і беріть слово на нарадах і 

презентаціях. І наостанок - частіше посміхайтеся! 
Адже усмішка - одна з найголовніших ознак 

впевненої в собі людини. 

Пам'ятайте, ви - найкращі! 



Мета: демонстрація відмінностей між впевненою, невпевненою людиною. Процедура 

проведення:  Ведучий пропонує розіграти наступні ситуації: 

 1. Повернення в магазин неякісного товару.  

 2. Нагадуєш однокласнику про те, що він повинен повернути тобі калькулятор. 

Кожну сценку розігрують у парі. Один з учасників повинен звернутися до партнера так, як це 

зробила б, на його думку, впевнена і невпевнена людина.  

Обговорення: після кожної сценки «глядачі» висловлюють свою думку про те, наскільки 

переконливо виглядали різні типи поведінки, аргументи, в чому це проявлялося.  

Учасники діляться своїми враженнями про те, яка поведінка була більш зручніша, комфортна. 

Чому? Яка форма викликала утруднення? 

 

У давнину був собі один мудрець, до якого люди приходили за порадою. Усім він допомагав, 

люди йому довіряли і дуже поважали його вік, життєвий досвід і мудрість. Якось одна заздрісна 

людина вирішила знеславити мудреця у присутності багатьох людей. Заздрісник і хитрун придумав 

цілий план, як саме це зробити: «Я упіймаю метелика і у жмені принесу мудрецю, потім запитаю 

його: живий у мене в руці метелик чи мертвий. Якщо мудрець скаже, що живий, я стисну щільно 

кулак, розчавлю метелика й розкривши долоню, скажу, що наш великий мудрець помилився. Якщо 

мудрець скаже, що метелик мертвий, я розкрию кулак, метелик вилетить живий і неушкоджений, і 

скажу, що наш великий мудрець помилився». Так і зробив: заздрісник, піймав метелика і пішов до 

мудреця. Коли він запитав мудреця, той відповів: (пауза, відповіді учасників: «Який ти сам», «Все 

залежить від тебе») «Все в твоїх руках» 

 

 

Мета: провести загальну оцінку тренінгового заняття 

Тренер пропонує кожному учаснику висловити свої враження від тренінгу на стікерах та 

наклеїти на ватман, де намальовано валізу, кошик та м’ясорубку. 

На салатовому стікері написати той найважливіший момент, який кожен учасник особисто 

виніс із тренінгу, який він бажає забрати із собою та використовувати у своїй діяльності. Свою 

відповідь учасник розміщує на «валізі». 

Малиновий стікер – це те, що виявилось цікавим для учасника, але поки що він не готовий 

застосовувати його в своїй роботі, тобто це те, що необхідно доопрацювати, домислити, 

«докрутити». Малиновий стікер наклеюють на зображення «м’ясорубки». 

Помаранчевий стікер – те, що було не потрібним, не цікавим, те, що учасник не 

використовуватиме. Цей стікер необхідно наклеїти на зображення «кошик для сміття». 



 

 На згадку про наше заняття  я  хочу  Вам подарувати, ось такі, талісмани мужності. Це перша 

намистинка, яка символізує те, що сьогодні у нас вистачило терпіння, мужності не просто прийти, а 

ще й активно приймати участь у нашому тренінгу. Наступну намистинку ви оберете і нанизете на 

стрічку самостійно, але є одна умова: це повинна бути не просто намистинка, а намистинка, яка буду 

символізувати подолання певних перешкод, які раніше вам не вдавалося побороти і коли ви 

відчуваєте страх, невпевненість, доторкніться до нього і Вас все вийде! 

 

Інструкція: «Ми добре сьогодні попрацювали, і мені хочеться вам запропонувати гру, під час 

якої аплодисменти поступово «доповнюються»: спочатку починає аплодувати учасник, що сидить з 

правого боку перший, потім до нього приєднується другий, до них – третій, четвертий і так далі…, як 

тільки дійшли до моменту, коли аплодують всі присутні, зменшення оплесків відбувається в 

зворотному порядку.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


