
РB7@Bва, яка Aе DаA8Fь: щB 
Fаке аEеDF8вAе ECі?кGваAAя
В95і=4@ 8?я ?9847>7і6 B4 >A6іBя=

С?і>9@<: Б4ш4 О?ь74 Ру59=і6=4 — A>Fі4?ь=<= ?9847>7.

�4сь>>64 Г4==4 �9>=і8і6=4 — ?@4>B<G=<= ?A<E>?>7.
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ЧB@G ця Fе@4 646?864 74D47?

ПBFDе54 6 5е7Cеці

КB:9A CBFD95Gє CDBEFBDG, 89 @B:A4 

6<E?B6<F< 8G@>G 59; EFD4IG 5GF< 

;DB;G@і?<@ 45B 6і8><AGF<@.

ВC?86 EFDеEG і 6і9A8

СGK4EA4 D94?ьAіEFь CBE<?Nє 9@BJі=AG 

A4CDG7G 6 ECі?>G64AAі. СFD9E, FD<6B74 F4 

A9;469DL9AіEFь 6C?<64NFь A4 F9, O> @< 

6;4є@B8іє@B ; GKAO@<, >B?974@< F4 

54Fь>4@<.

Ч4EFі кBAф?ікF8

�4CDG:9AіEFь CDB6B>Gє A9CBDB;G@іAAO. 

�4?і CDB5?9@< C9D9F6BDNNFьEO A4 

E9D=B;Aі >BAH?і>F< K9D9; A9ECD46AG 

>B@GAі>4JіN.
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Що таке асертивне спілкування

Баланс

Це золота середина між пасивністю 

і агресією. Ви поважаєте себе та 

інших однаково.

Чесність

Ви висловлюєте свої думки, 

почуття та потреби відкрито, але з 

повагою до співрозмовника.

Впевненість

Ви захищаєте свої права без 

агресії, залишаючись відкритим до 

діалогу.

Асертивність — це мистецтво бути чесним з собою та іншими, не порушуючи меж.
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Т@< AB<лі A?ілкC6ання

ПаA<6н<= AB<ль

ХаDа>F5DиEFи>а: '3B40 CBFD51, @B2K0AAO, GA8>0AAO >BAH?V>FV2

ПDи>?а4: «&0>, 72VEAB, O 7DB1?N... IBK0 @5AV J5 A5 CB4B10єFьEO»

А7@еA<6н<= AB<ль

ХаDа>F5DиEFи>а: Н0C04, 728AG20K5AAO, A02'O7G20AAO E2BєW 4G@>8

ПDи>?а4: «/> 28 @B3?8 F0>5 E>070F8? В8 CDBEFB A5 DB7G@VєF5!»

АAе@B<6н<= AB<ль

ХаDа>F5DиEFи>а: ВV4>D8FVEFь, CB2030, KVF>VEFь

ПDи>?а4: «/ DB7G@VN 20LG CB78JVN, 0?5 IBFV2 18 CB4V?8F8EO E2BєN 

FBK>BN 7BDG»
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Ознаки асертивної людини

Впевненість

Говорить спокійно, дивиться в очі, тримає гарну позу

Повага

Цінує себе та інших однаково, не підкорюється і не домінує

Готовність до «ні»

Вміє відмовити без виправдань, не почуваючи провину

Слухання

Справді чує співрозмовника, а не просто чекає на чергу 

говорити
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У своїй книзі Мануель Дж. Сміт сформував 10 
прав особистості:

Право оцінювати власну поведінку, думки та емоції, відповідати за їх наслідки.1.

Право не вибачатися та не пояснювати свою поведінку.2.

Право не брати на себе відповідальність за чужі проблеми.3.

Право змінити свою думку.4.

Право помилятися та відповідати за свої помилки.5.

Право казати: «я не знаю».6.

Право бути незалежним від доброзичливості інших та від їх доброго ставлення до мене.7.

Право приймати нелогічні рішення.8.

Право казати: «я тебе не розумію».9.

Право казати: «мене це не цікавить».10.
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Що заважає бути асертивними?

Страх конфлікту

Боїмося, що відкритість призведе до суперечки чи втрати відносин

Бажання бути «зручним»

Ми привчені думати, що хороша людина завжди йде на компроміс

Досвід знецінення

Ситуації із минулого, коли нас не слухали або зневажали

Соціальний тиск

Суспільство очікує, що ми відповідаємо певній моделі поведінці 
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Як говорити, щоб не ранити?

«Я-повідомлення»
Замість звинувачення говоримо про свої почуття: «Мені було незручно, коли...» замість «Ти мене 

образив!»

Конкретність 
Уникаємо загальних оцінок типу «ти завжди». Описуємо конкретну ситуацію та називаємо 

можливі наслідки.

Невербальність 
Вона охоплює жести, міміку, погляд, позу, інтонацію та фізичну дистанцію. Голос має бути 

спокійним. Паузи допомагають зберегти емоційний баланс. 
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Формула «Я-повідомлення»

Коли ти...

Описуємо конкретну дію або 

ситуацію об'єктивно, без оцінок

Я відчуваю...

Називаємо свої емоції відверто, без 

драматизації

Мені важливо...

Формулюємо свою потребу, інтерес 

і/або бажане рішення

Приклад: «Коли мене перебивають (конкретика), я відчуваю, що мене не слухають (емоція). Мені важливо, щоб 

кожен міг висловитися повністю (потреба)»
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Практичні приклади та кейси

1
Пасивна фраза → Асертивна

«Нічого, це не важливо...»

«Мені потрібно час на це завдання, давайте перенесемо дедлайн»

2
Агресивна фраза → Асертивна

«Як ти не розумієш? Це ж очевидно!»

«Давайте разом зрозуміємо, де виникло непорозуміння»

3
Пасивна відповідь на критику → Асертивна

«Так, якщо це такий поганий вчитель...»

«Я розумію вашу занепокоєність. Давайте обговоримо, як ми можемо поліпшити ситуацію»

Вправа для учасників

Згадати реальну ситуацію, де важко було відстояти свою позицію. Які емоції, почуття супроводжували? Яка було Ваша 

(деструктивна) рекція? Моделюємо асертивну поведінку: відповідь за формулою "Я-повідомлення", активне слухання, 

невербальність. Які емоції викликає Ваша модель поведінки?

Підтримка

Кожен має право на повагу

Ваші потреби та почуття важливі так само, як і чужі

Це навичка, яку можна розвинути

Асертивність — не вроджена риса, а техніка, яка 

вдосконалюється практикою

Будьте здорові! Хай відносини з іншими людьми вам дають комфорт та радість!
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Книжки для розвитку навичок асертивності, які варто 
прочитати

Найскладніше у розвитку асертивності — це практика. Багатьом людям складно навчитися говорити «ні» без відчуття 
провини. Люди, що звикли прибігати до пасивної поведінки, на шляху до асертивності часто проходять етап агресії.

Щоб полегшити практичне відпрацьовування навичок, можна почати з книжок по асертивності. Ми вже згадували The 
Assertiveness Workbook авторства Ренді Дж. Петерсона. Вона доступна й в українському перекладі як «Практичний посібник з 

асертивності».

Серед інших книг:

Чи зі мною все гаразд? Самоповага та асертивність, Мікеле Джаннантоніо. Посібник, який рекомендують тримати завжди 

під рукою, щоб опановувати корисні техніки на практиці.

The Art of Everyday Assertiveness, Патрік Кінг. Надає ефективні інструменти відстоювання своїх кордонів, допомагає 

підвищити впевненість у собі.

Not Nice, Азіз Газіпура. Книга авторства доктора психології, яка написана простою мовою з елементами гумору та безліччю 

цікавих історій.

http://www.yakaboo.ua/ua/praktichnij-posibnik-z-asertivnosti-the-assertivenessworkbook.html
http://www.yakaboo.ua/ua/praktichnij-posibnik-z-asertivnosti-the-assertivenessworkbook.html
https://www.yakaboo.ua/ua/chi-zi-mnoju-vse-garazd-samopovaga-ta-asertivnist.html
http://www.amazon.co.uk/Art-Everyday-Assertiveness-Boundaries-Control/dp/B0797G9K9C/
https://www.amazon.co.uk/Not-Nice-Pleasing-Speaking-Unapologetically/dp/B077SDNZZC/
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