
 
 

 
 

  



 
 

 
 

 

Вправа 1: «Ефективний список» 
 

Мета: навчити учнів розуміти, що вони не хочуть робити. 

Час виконання: 10-15 хвилин. 

Хід вправи:  

1. Розділити аркуш на дві частини та написати на одній список з 5 шкільних 

дій чи завдань, які діти охоче виконують. 

2. Написати на другій частини список з 5 шкільних дій чи завдань, які діти 

зазвичай робити не хочуть. 

3. Виділити обов’язкові, відмовитися від яких точно не вийде (наприклад, 

виконання домашнього завдання).  

4. Визначити, від яких дій чи завдань можна відмовитися (наприклад, сідати 

за першу/останню парту, готуватися до олімпіади з математики, на яку не 

хочеться йти). 

5. Обговоріть із учнями, чому вони обрали саме ці дії та завдання, що саме їм 

не подобається? Який вихід із ситуації вони бачать? 

 

Вправа 2: «Робота зі стереотипами»  
 

Мета: проаналізувати та подолати токсичні установки. 

Час виконання: 20 хвилин. 

Хід вправи:  

За допомогою методики Fishbone можна ефективно проаналізувати токсичні 

установки щодо відмов або згоди. В основі методики – схематична діаграма у 

формі риб’ячого скелету, яка дозволяє провести швидкий та точний аналіз 

певного стереотипу, виявивши його причини та наслідки. Згодом необхідно лише 

зробити правильні висновки.  

1. Роздайте дітям аркуші з шаблонами у вигляді риб’ячого скелету. 

2. Попросіть записати біля голови «риби» стереотип, наприклад «Відмовляти 

– неввічливо та егоїстично». 

3. Біля верхніх кісток (або тих, що розміщені з правого боку при 

вертикальному розташуванні схеми) – записати кілька пояснень/причин 

виникнення цього стереотипу. Нехай діти не обмежують свою фантазію. 

4. Біля нижніх кісток (або тих, що розміщені з лівого боку при вертикальному 

розташуванні схеми) – записати наслідки, до яких може призвести сліпе 

наслідування цього стереотипу.  

5. Поговоріть із дітьми та поясніть, що відмовляти – це нормально, а 

відстоювати власні бажання – правильно. 

 

 

 



 
 

 
 

Вправа 3: «Повчальний театр» 
 

Мета: дослідити ситуації під час шкільної взаємодії, де найчастіше виникають 

труднощі зі згодою. 

Час виконання: 20-30 хвилин. 

Хід вправи:  

1. Клас об’єднується у групи 5-10 учнів в залежності від кількості дітей.  

2. Учитель наводить приклади ситуацій, які цілком могли виникнути, та у 

яких дітям складно буде відмовитися від тих чи інших дій. Наприклад, діти 

можуть уявити, що до них по допомогу звернулася незнайома жінка.  

3. Хтось із учнів має зіграти роль жінки, яка буде просити про допомогу, а 

хтось – особи, до якої звертаються. 

4. Особа, яка грає жінку, має наполегливо звертатися до учня, наводячи 

причини, з яких він точно має їй допомогти (це правильно, так роблять 

слухняні діти тощо). 

5. Учень має знайти аргументи, які дозволять відмовитися від допомогти 

жінці (він не знає її, це може бути небезпечно тощо). 

6. Обговоріть ситуацію із учнями та зауважте, що дійсно, вони мають 

однозначно відмовити людині, спілкування із якою може бути навіть 

гіпотетично небезпечним. 

 

Вправа 4: «Чому так і чому ні»   
 

Мета: зрозуміти, які причини змушують нас погоджуватися або відмовлятися від 

певних дій і справ. 

Час виконання: 30 хвилин. 

Хід вправи:  

1. Поставте перед дітьми проблемну ситуацію: ви пропонуєте їм узяти участь 

в олімпіаді з предмету, за який дитина має непогану оцінку, але який 

зовсім не любить.  

2. Учні беруть аркуш, ділять його навпіл та на одні половині записують, чому 

їм хочеться погодитися на цю пропозицію (боюся наслідків, ніколи не 

відмовляв учителю тощо). 

3. Потім учням варто подумати та написати, що вони насправді думають з 

приводу причин, через які відповіли б на пропозицію ствердно (страхи 

перебільшені, це просто звичка зі всім погоджуватися тощо). 

4. Записати 5 причин сказати «так» і 5 причин сказати «ні». 

5. Оцінити кожні з причин за рівнем серйозності за шкалою від 1 до 5. 

6. Підрахувати загальну оцінку причинам сказати «так» і причинам сказати 

«ні». 

7. Подумати та зрозуміти, яка ж відповідь насправді логічна та правильна. 

 



 
 

 
 

Вправа 5: «Відмовся ввічливо» 
 

Мета: показати, що не завжди відмова має асоціюватися з негативом. 

Час виконання: 15 хвилин. 

Хід вправи:  

1. Учитель задає учням проблемну ситуацію: учень самотужки зробив 

навчальний проєкт, аж тут до нього звертається близький друг із 

проханням поставити його ім’я під проєктом, адже він не встиг (або не 

схотів) виконувати завдання. Як відмовити другу? 

2. Зробити комплімент. Учні мають вигадати фрази, які дозволять відмовити 

та одночасно похвалити. Наприклад: мені дуже приємно, що ти звернувся 

саме до мене, але у тебе самого вийшло б краще / це чудова ідея, у тебе 

завжди ідеї чудові, але… / тощо. 

3. Розказати, чому відмовляють. Нехай учні вигадають кілька вагомих причин 

для відмови: я би хотів тобі допомогти, але вклав у цю роботу дуже багато 

сил / я б із задоволенням, але вчитель одразу все зрозуміє / тощо. 

4. Просто сказати «Ні». Поясніть учням, що люди мають допомагати одне 

одному, але ця допомога не має перетворюватися на експлуатацію. 

 

Вправа 6: «Вмій сказати НІ» 
 

Мета: показати, що ми завжди можемо дати саме ту відповідь, яку хочемо. 

Час виконання: 30 хвилин. 

Хід вправи:  

1. Учні об’єднуються у групи по 5-6 осіб. У групі шляхом жеребкування 

обирають одного «актора», інші учні будуть «режисерами». 

2. Учитель пропонує кожній групі проблемну ситуацію:  

- ви хочете піти з компанії, але друг продовжує займати вас бесідою;  

- подруга просить позичити їй сукню, але ви вважаєте, що вона її 

зіпсує; 

- друг позичив у вас трохи грошей, але все ніяк не повертає, а ви йому 

про це нагадали; 

- знайомі підлітки вмовляють вас спробувати алкоголь, а вам не 

хочеться; 

- друзі вмовляють піти на всю ніч у нічний клуб із незнайомими 

людьми, а ви не хочете. 

3. Учень, який виступає актором, має продемонструвати три різновиди 

поведінки: впевнену, невпевнену й агресивну, а режисери мають 

простежити за вербальними та невербальними проявами та спробувати 

скоригувати їх. 

4. Сцена повторюється кілька разів, доки актор не навчиться відповідати 

максимально правдоподібно. 



 
 

 
 

Вправа 7: «Різна взаємодія» 
 

Мета: навчитися розуміти, коли взаємодія відбувається за взаємним бажанням, 

та якщо спілкування або дії комусь некомфортні.  

Час виконання: 15 хвилин. 

Хід вправи:  

1. Вчитель читає школярам оповідання або показує відеоматеріал, що 

пов’язані із взаємодією між персонажами. 

Наприклад: Туве Янссон остання частина казки «Зима-чарівниця» (Муммі-мама 

не погоджувалась на те, щоб Муммі-троль подорожував), Лариса Денисенко «Як 

диварлики віднайшли у собі гідність», Шарль Перро «Прянична хатинка» тощо. 

2. Кожному учневі заздалегідь видаються маленькі картки з символічними 

зображеннями різних емоційних станів (посмішка, байдужість, образа, 

злість тощо). 

3. У процесі читання або перегляду дитина відкладає на стіл кілька карток, 

які, на її погляд, відображають емоційний стан героя в різних ситуаціях.  

4. Після закінчення читання/перегляду діти пояснюють, які емоції були у 

персонажів та як вони зрозуміла, що взаємодія між ними була за згодою 

або ні.  

 

Вправа 8: «Знайомимося наново» 
 

Мета: Зрозуміти уподобання, бажання та зону комфорту однокласників.  

Час виконання: 15-20 хвилин. 

Хід вправи:  

1. Діти об’єднуються у дві групи, стають обличчям одне до одного, 

утворюючи два кола – зовнішнє і внутрішнє. 

2. Спочатку учасник внутрішнього кола говорить своєму напарнику: «Мені 

здається, що ми б з тобою відмовилися б від...».  

3. Ті діти, які стоять у зовнішньому колі, заперечно або ствердно хитають 

головою на припущення та відповідають «Я думаю, що ми б погодилися 

на…». У свою чергу, партнер відповідно хитає головою.  

4. Потім усі роблять крок ліворуч або праворуч та опиняються перед іншими 

дітьми. Діалог повторюється.  

5. Вправа триватиме доти, доки школярі не опиняються перед партнерами, з 

якими розпочинали гру. 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Вправа 9: «Говоримо ТАК» 
 

Мета: зрозуміти, що інколи, навіть якщо нам дуже не хочеться щось робити, це 

все одно необхідно. 

Час виконання: 15 хвилин. 

Хід роботи:  

1. Учні мають пригадати та коротко занотувати опис ситуації, коли вони не 

дуже хотіли, але змушені були відповісти «так»: однокласник попросив 

допомогти зрозуміти теорему / вчителька попросила полити квіти після 

уроків / тощо. 

2. Які моменти видалися складними? Наприклад: я вже дуже хотів бігти 

додому, бо втомився, а тут ці квіти / чому всі думають, що я краще за всіх 

розумію теореми / тощо.  

3. А у якому випадку це саме завдання було б простішим? Наприклад: якщо б 

учителька пообіцяла не залишати мене деякий час на чергування / якщо б 

однокласник визнав, що я справді чудово розуміюся на теоремах / тощо. 

4. Поясніть дітям, що перш ніж одразу відмовитися, інколи варто подумати. 

Можливо, ви й не дуже хочете робити цю справу, але вона справді важлива, 

або ж може порадувати когось, або ж принесе згодом вигоду особисто вам? 

 

Вправа 10: «Деталізація почуттів» 
 

Мета: зрозуміти, що відчувають інші люди, коли говорять «так» чи «ні» 

Час виконання: 15 хвилин. 

Хід роботи:  

1. Діти об’єднуються у кілька груп по 3-5 осіб. 

2. Учитель видає кожній групі проблемну ситуацію, а точніше - героя, з яким 

треба працювати. Це активіст, мрійник, бунтар, відмінник тощо. Цей герой 

має відмовити другу, який пропонує обманути вчителя та підмінити 

контрольні роботи. 

3. Кожна група має подумати над характером персонажу та дати відповіді на 

наступні запитання:  

- Що відчуває герой, коли говорить ні? 

- Що відчуває герой, коли говоріть ні замість так? 

- Що він при цьому думає? 

- Що він робить після того, як дав відповідь? 

4. Поговоріть із учнями та поясніть, що всі ми різні, і щоб ми не робили, ми 

можемо відчувати дискомфорт. А щоб нікого не образити, ми маємо 

розуміти, що відчувають люди.  

 

 

 


