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Суспільні трансформації, що відбуваються в нашій країні, сприяють підвищенню уваги до проблеми 

неадекватної самооцінки юнака, що в подальшому зумовлює труднощі професійної та соціальної адаптації. 

Актуальність психологічних досліджень особливостей формування самооцінки в юнацькому віці зумовлена, з одного 

боку, недостатнім рівнем розробки даної проблеми, а з іншого – високими запитами практики. 

Будучи важливою складовою поведінки особистості, самооцінка впливає на формування образу соціальної 

дійсності, визначає характер контактів з нею, передбачає рівень довіри до різних джерел інформації, ставлення до 

них, забезпечує організацію зворотних зв’язків у всіх формах і видах взаємодії. Caмooцiнкa мaє вaжливe знaчeння 

для ycпiшнoї нaвчaльнoї дiяльнocтi, a тaкoж пpoфeciйнoї opiєнтaцiї, вибopy життєвoгo шляxy тa влacнoгo ставлення 

дo дiйcнocтi.  

І.І. Чеснокова вважає, що результати інтегративної роботи в структурі самопізнання, з однієї сторони, і в 

сфері емоційно-ціннісного ставлення – з іншої, поєднуються в особливе утворення самосвідомості – її самооцінку [4, 

с. 120]. Розширює цю точку зору О.Є. Гуменюк, який стверджує, що самооцінка – цінність і значущість, котрі індивід 

приписує собі в цілому та окремим сторонам своєї особистості, поведінки, діяльності, комунікації; відіграє роль 

важливого особистісного утворення та одного з центральних компонентів „Я-концепції”, сутнісно вміщує у своїй 

формобудові особистісні значення і смисли, систему ставлень і вартостей. Водночас це складна психоформа 

внутрішнього світу людини, яка визначає характер її самоставлення, ступінь самоповаги, рівень домагань, ціннісне 

прийняття чи неприйняття себе; виконує регулятивну, захисну і навіть терапевтичну функції; може бути різного рівня 

усвідомлення, адекватності, розвитку, формовиявлення [1]. 

На думку Р.П. Попелюшко, будучи важливою складовою поведінки особистості, самооцінка впливає на 

формування образу соціальної дійсності, визначає характер контактів з нею, передбачає рівень довіри до різних 

джерел інформації, ставлення до них, забезпечує організацію зворотних зв’язків у всіх формах і видах взаємодії [2]. 

У сучасній психологічній науці порушується питання про адекватність самооцінки. Так О.Г. Спіркін вважає, 

що адекватна самооцінка підтримує гідність людини і приносить їй моральне задоволення. Адекватне чи неадекватне 

ставлення до себе призводить або до гармонійності духу, що забезпечує впевненість в собі, або до постійного 

конфлікту, що іноді доводить людину до невротичного стану. Максимально адекватне ставлення до себе – вищий 

рівень самооцінки [3, с. 149]. 

Під час дослідження було розроблено та апробовано корекційно-розвивальну програму оптимізації 

самооцінки в юнацькому віці, основним елементом якої був соціально-психологічний тренінг. При розробці тренінгу 

за теоретичну основу було взято положення В.В. Століна та С.Р. Пантелеєва про системну будову самооцінки, а 

також положення про динамічність цього феномену.  

У юнацькому віці розширюються горизонти свідомості та самосвідомості молодої людини, зростають її 

інтелектуальні можливості. Зростає рівень розвитку рефлексії, що дає можливість особистості адекватно 

усвідомлювати власні особливості та властивості, об’єктивно оцінювати себе. Рефлексивні механізми самосвідомості 

набувають актуальності через розгортання когнітивних компонентів самоусвідомлення.  

Базуючись на цьому, одним із завдань нашого тренінгу був розвиток рефлексивних складових 

самосвідомості. Виходячи з експериментальних даних, що свідчать про недостатній рівень рефлексії в сучасних 

юнаків, перед нами постало завдання визначити основні шляхи та прийоми розвитку здатності до рефлексії.  

Метою запропонованої тренінгової програми є формування адекватної самооцінки юнаків, розвиток 

здатності до самопізнання та саморозуміння, вдосконалення рефлексивних характеристик особистості, підвищення 

психологічної культури юнаків. Програма передбачає гуманістичну позицію тренера, спрямовану на підтримку 

усвідомлення учасниками себе, зростання особистості учасників, ствердження потреби в самоактуалізації. Цикл 

занять ґрунтується на принципі поступовості: кожний наступний етап має логічно випливати з попереднього. 

Завдяки цьому людина постійно заглиблюється в процес усвідомлення себе, відкриваючи різні сторони свого „Я” та 

самосвідомості. В процесі занять розвиваються такі техніки самопізнання, як аналіз, зворотній зв’язок, зміст уявлень 

про „Я”.  

Соціально-психологічний тренінг являє собою активну форму навчання, в ході якого учасники набувають 

нових форм соціальної взаємодії та мають змогу узагальнити отриману інформацію, будувати на її основі стосунки з 

оточуючими в подальшому, що призведе до стійких змін у самосприйнятті, „Я-концепції” та самосвідомості 

особистості в цілому.  

Робота в тренінговій групі була організована таким чином, що кожна зустріч починалася з того, що тренер 

дізнавався про емоційний стан учасників та їх бажання продовжувати роботу. Після цього він довідувався про 

виконання домашніх завдань, про емоції, які при цьому виникали. Активізація особистісної рефлексії тривала біля 15 

хвилин. Тривалість основної частини заняття залежала від складності включених у нього вправ. У процесі кожного 

заняття, крім основних процедур, передбачалася розминка. Вправи розминки можуть також використовуватись у 

процесі роботи для зняття внутрішнього напруження. Закінчувалось кожне заняття вправами, спрямованими на 

аналіз отриманого досвіду. Тренер здійснював діагностику стану учасників і ступінь їхнього розуміння суті вправ та 

змін, що відбулись. З метою закріплення та інтеріоризації отриманого досвіду ведучий давав учасникам завдання на 

самопізнання. 

Комплектування тренінгових груп відбувалось на основі результатів проведеного раніше 
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психодіагностичного обстеження. При підборі учасників тренінгової групи враховувались два основних принципи: 

інформованості та добровільності участі в роботі групи. Тому перед початком тренінгових занять проводились бесіди 

з приводу того, що таке психологічний тренінг, яка його мета, яких результатів можна з його допомогою досягти. 

Перед проведення тренінгу розроблявся план із орієнтовним набором і розподілом вправ на кожне заняття, 

який може коригуватись у процесі безпосередньої роботи. Кожне заняття включало вправи, що стимулюють групову 

згуртованість, забезпечують підтримку та зняття психічного напруження, а також вправи, спрямовані безпосередньо 

на виконання цілей тренінгу. 

Розроблений нами соціально-психологічний тренінг включає 16 занять, які проводились два рази на 

тиждень (додаток А). Заняття не регламентовані в часі. Мета їх полягала в оптимізації адекватності самооцінки, в 

стабілізації самоприйняття, впевненості в собі як глибинного механізму особистісної активності, а також у розвитку 

рефлексії, глибокому пізнанні та розумінні себе, своїх індивідуальних особливостей, диференціації юнаком змісту 

власного “Я”, розвиток самоусвідомлення як основи самокорекції. 

Структура занять вміщувала вправи та процедури, в результаті реалізації яких досягалися цілі соціально-

психологічного тренінгу. 

Завдання соціально-психологічного тренінгу полягали у: виробленні адекватної самооцінки; розвитку 

рефлексії, як умови регуляції самооцінки юнаків; підвищення ступеня самоприйняття в юнаків із низькою 

самоповагою; подоланні юнаками сумнівів у можливості власного особистісного росту; зниженні рівня соціальної 

тривожності; виробленні емоційної стійкості; розширенні репертуару форм самовираження особистості; розвитку 

здатності до саморегуляції емоційної стійкості за рахунок усвідомлення своїх емоцій, почуттів та переживань. 

До початку занять була здійснена певна підготовча робота, зокрема: ознайомлення юнаків, учасників групи, 

з особливостями тренінгової роботи, формування зацікавленості, інтересу до співпраці з психологом; проведення 

бесіди про резерви людських можливостей, напрями самовдосконалення, наслідки роботи над собою; ознайомлення 

з конструктивними можливостями окремих вправ;- відбір учасників групи та створення атмосфери довіри й 

доброзичливості у стосунках між ними; колективне обговорення та встановлення принципів роботи групи. 

Соціально-психологічний тренінг складався з двох блоків.  

Перший блок спрямований на розвиток рефлексії. Складається з восьми занять. Мета проведення даного 

комплексу занять полягає в активізації самопізнання, диференціації юнаком змісту власного “Я”, розвитку 

самоусвідомлюючого “Я” як основи самокорекції. Слід зауважити, що недостатній розвиток рефлексії, виявлений 

нами в результаті проведення діагностичного обстеження, є фактором, який обмежує рамки особистісних 

можливостей саморозвитку юнаків і є перешкодою оптимізації емоційно-ціннісного ставлення до себе. Поглиблення 

їхніх знань про себе, формування цілісного, змістовно насиченого образу “Я” розглядалася нами, як передумова 

оптимізації самооцінки. 

Другий блок вміщує вправи, які орієнтовані на збільшення адекватності самооцінки юнаків. Він складається 

з восьми занять. Метою організації занять є стабілізація самооцінки, вироблення впевненості в собі та подолання 

негативного ставлення до себе осіб з неадекватно заниженою самооцінкою, вироблення реальної оцінки себе в 

юнаків із неадекватно завищеною самооцінкою. Цей блок присвячений усвідомленню учасниками групи 

особливостей своєї особистості й оптимізації ставлення до себе. Він містить вправи, зорієнтовані на те, щоб 

сфокусувати увагу учасників тренінгу на власній особистості, переживаннях, думках, звичних способах поведінки, 

на уявленнях про себе. На цьому етапі ставилось завдання створити в тренінговій групі такі умови й ситуації, які 

могли б забезпечити кожній людині можливість найбільш яскраво, чітко побачити себе – як в контексті власних 

уявлень і самооцінок, так і в контексті думок інших людей, учасників групи, оцінити свої власні якості, прислухатись 

до своїх переживань. Цьому великою мірою сприяла необхідність постійної вербалізованої рефлексії своїх думок і 

переживань, яка в той же час збагачувалась процесами зворотного зв’язку від інших учасників групи. В цей період 

руйнуються звичні стереотипи неадекватного самосприймання, відкриваються нові сторони власного „Я”. 

Для розуміння суті використаних вправ, спрямованих на оптимізацію самооцінки в юнацькому віці, з метою 

корекції уявлень про власну особистість, слід мати на увазі, що кожна вправа може вирішувати різні завдання. Кожне 

тренінгове завдання специфічно діє на конкретного учасника, в залежності від потреб особистісного розвитку. Так, 

для одного учасника вправа може стати джерелом усвідомлення особистісних якостей власного „Я”, а для іншого – 

засобом підвищення самооцінки. Засвоєння учасниками групи нових моделей поведінки, що сприяють розширенню 

їх поведінкового репертуару та розвитку самосвідомості, сприяє формуванню адекватної самооцінки. Адекватна 

самооцінка проявляється в ускладненні уявлень учасників групи про свій особистісний розвиток, який є предметом 

рефлексії. При формуванні адекватної самооцінки юнаки орієнтуються на підтримку референтної групи та думку 

найближчого оточення. Зі становленням та зростанням адекватності їх самооцінки, з розвитком більш повного 

знання про себе, як про особистість, юнаки починають спиратись на власні судження; оцінки оточуючих перестають 

бути для них такими важливими.  
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