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Резюме 
Статья посвящена психологии самосознания. Рассмотрены основные положения, исследования в 

сфере самосознания как отечественных, так и зарубежных ученых. Описано классификацию большого 
количества современных исследований самосознания. Определены основные критерии уровня 
сформированости самосознания. Раскрыт вопрос активного развития самосознания в процессе творческого 
психотренинга. 

Summary 
This article is devoted to psychology of consciousness. Substantive provisions, researches domestic and 

foreign scientists in sphere of consciousness are considered. It is described classification of a plenty of modern 
researches of consciousness. The basic criteria of a level consciousness are determined. The question of active 
development of consciousness is opened during creative training. 

 
УДК 159.923.2               Н.В. Суслова 

СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНИЙ ТРЕНІНГ ЯК ЗАСІБ РОЗВИТКУ САМОСВІДОМОСТІ 
СТАРШОКЛАСНИКІВ 

 
На даний момент стає актуальною проблема застосування соціально-психологічного тренінгу в у 

практиці загальноосвітніх шкіл. Тренінг – це ефективний засіб психологічного впливу на розвиток 
особистості. 

Підходів до реалізації тренінгу дуже багато і всі вони різняться один від одного, оскільки цілі 
тренінгової роботи дуже різноманітні. Можна виділити загальні цілі: 

1. Дослідження психологічних проблем учасників групи і надання допомоги у їх вирішенні. 
2. Покращання суб’єктивного самопочуття і зміцнення психічного здоров’я. 
3. Вивчення психологічних закономірностей, механізмів і способів міжособистісної взаємодії для 

створення основи більш ефективного і гармонійного спілкування з людьми. 
4. Розвиток самосвідомості і само дослідження учасників для корекцій чи попередження 

емоційних порушень  на основі внутрішніх і поведінкових змін. 
5. Сприйняття процесу особистісного розвитку, реалізації початкового потенціалу, досягнення 

опитувального рівня життєдіяльності і відчуття щастя і успіху. 
На  початку 80-х років соціально-психологічний тренінг набув широкого поширення у вітчизняній 

практиці. Перша монографія присвячена теоретичному і методичному аспектом соціальнопсихічного 
тренінгу опублікована А.А.Петровскою у 1982 році. Соціально-психологічний тренінг використовую для 
психологічного забезпечення професійної діяльності керівників, педагогів і психологів, а також людей які 
труднощі у спілкуванні. Досвід його використання висвітлено у працях Л.Петровської, Ю.Ємельнова, 
Г.Ковалєва, Х.Мінкіна, В.Захарова, Н.Хрущової, Т. Сценко та ін.  

За визначенням Б.Ф.Ломова, тренінгові технології є ефективними "засобами психологічного розвитку 
моделі" [2.c.129]. Л. Петровська розглядає соціально-психологічний принцип "як засіб впливу, спрямований 
на розвиток знань, соціальних установок, умінь і досвіду у сфері міжособистісного спілкування", "засіб 
розвитку компетентності у спілкуванні", "засіб психічного впливу" [5, с.208].  

Ціль нашої статті полягає у розкритті досвіду використання соціальнопсихологічного тренінгу із 
старшокласниками, основна ідея якого – саморозвиток особистості  через самоусвідомлення. Наш 
експеримент ми проводили на базі загальноосвітньої школи-комплексу І-ІІІ ст. №28 м. Рівне. Трені нова 
група набиралася із 10-11 класів у кількості 15-25 чоловік за результатами діагностики та за власним 
баченням. Заняття проводилися протягом навчального року, один раз на тиждень, по 1,5 год.  

Програма соціальнопсихологічного  тренінгу із старшокласниками створювалася на основі уже 
існуючих розробок тренінгових занять та авторських доробок. Ми створили програму спеціально 
організованого навчання для самоудосконалення особистості через самоусвідомлення. У ході роботи ми 
ставали на меті таких задач: 

- старшокласники повинні оволодіти соціально-психологічно ми знаннями; 
- розвити здібності пізнання себе і інших людей; 
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- навчатися сприймати та розуміти себе; 
- Підвищити свої уявлення про власну значимість, цінності; 
- сформувати позитивну Я-концепцію; 
- розвинути самосвідомість. 
Наша програма соціальноосихологічного тренінгу для старшокласників включає в себе три етапи: 
І етап – орієнтуючий, включає в себе 3-5 занять. Основна його мета – самовизначення, 

самоусвідомлення емоційне об’єднання учасників групи, зняття напруги. 
ІІ етап  - розвиваючий, включає 23-25 занять. Мета – активізація процесу самопізнання, підвищення 

власної значимості, цінності, формування мотивацій самовиховання і саморозвитку. 
ІІІ етап – заключний. Мета –підвищення самоусвідомлення в цілях актуалізації особистісних ресурсів. 
Кожне наше заняття  проходило у стандартній формі і включало в себе наступні елементи: ритуал 

привітання, розминку, основний зміст, рефлексію з приводу даного заняття і ритуал прощання. 
У нашій статті ми докладніше зупинимось і опишемо І етап соціально-психологічного тренінгу. На 

першому занятті під назвою "Куди ж нам пливти?" ми створювали умови для роботи в групі, 
ознайомлювали старшокласників із основними принципами роботи в групі, ознайомлювали 
старшокласників із основними принципами роботи соціальнопсихологічного тренінгу засвоювали способи 
саморозкриття, а також  активний стиль спілкування і способи передачі та прийому зворотного зв’язку. Ми 
вивчили загальні правила роботи тренінгової групи, а також створювали свої правила. До основних правил 
соціально-психологічного тренінгу із старшокласниками ми віднесли: 

1. Довірливий стиль спілкування. 
Для того, щоб група працювала з найбільшою віддачею і учасники якомога більше довіряли один 

одному, у якості першого кроку до практичного створення клімату довіри пропонується прийняти єдину 
форму звернення на "ти". Це психологічно зрівнює всіх членів групи, у тому числі і тренера, незалежно від 
віку. 

2. Спілкування за принципом "тут і тепер". 
Багато людей намагаються говорити про те, що вони відчувають, що думають, так як бояться здатися 

смішними. Для них характерно увійти в область загальних розсудів, обговорити ситуації, які сталися з 
іншими людьми. Це спрацьовує "механізм психологічного захисту". Але основна задача нашої роботи – 
перетворити групу у своєрідне об’ємне дзеркало, у якому б кожен із вас зміг би побачити себе з різних 
сторін, краще пізнати себе і свої особливості. Тому під час занять всі говорять тільки про те, що хвилює 
кожного; про те, що відбувається з нами в групі, ми обговорюємо тут і тепер. 

3. Персоніфікація висловів. 
Для більш відкритого спілкування під час занять ми відмовляємося від без особистої мови, яка 

допомагає приховувати власну позицію, і тим самим тікати від відповідальності за свої слова. Тому ми 
замінюємо вислови типу: "Більшість людей вважає, що…" на такий  "Я вважаю, що…";  "Дехто із на 
думає…" на "Я думаю…" і т. д. Відмовляємося також і від безадресних суджень про інших. Замінюємо 
фразу типу: "Багато хто мене не зрозумів" на конкретну репліку: "Оля і Саша не зрозуміли мене". 

4. Відвертість у спілкуванні. 
Під час роботи групи ми говоримо тільки те, що відчуваємо і думаємо з приводу того, що 

відбувається, тобто тільки правду. Якщо не має бажання говорити відверто, тоді мовчимо. Це правило 
означає відкрите вираження своїх почуттів по відношенню до дій других учасників і до самого себе. 
Природньо, що ніхто не ображається на виказування других членів групи. Ми відчуваємо тільки почуття 
подяки за правду та відвертість. 

5. Конфіденційність. 
Все, що відбувається під час занять, ніколи, ні за яких умов не виноситься за межі групи. Ми впевнені 

в тому, що ніхто не розкаже про переживання людини, про те, чим вона поділилася з нами під час занять. Це 
допомагає нам бути відвертими, сприяє нашому саморозкриттю. Ми не боїмося, що наші висказування 
можуть стати іншим людям, окрім членів групи. Ми довіряємо один одному і групі вцілому.  

6. Визначення сильних сторін особистості. 
Під час занять кожен із нас намагається підкреслити позитивні якості людини, з якою ми разом 

працюємо. Кожному члену групи – як мінімум одне хороше і добре слово. 
7. Неприпустимість неопосередкованих оцінок людини. 
При обговоренні того, що відбувається у групі ми оцінюємо не учасника, а тільки його дії і поведінку. 

Ми не використовуємо висловлювань типу: "Ти мені не подобаєшся", а говоримо: "Мені не подобається 
твоя манера спілкування." Ми ніколи не скажемо: "Ти погана людина", а просто підкреслимо: "Ти погано 
вчинив". 

8. Як можна більше контактів і спілкування з різними людьми. 
Зрозуміло, що у кожного із нас є певні симпатії, хтось нам подобається більше, із кимось більш 

приємно спілкуватись. Але під час занять ми намагаємося спілкуватися із усіма членами групи, а особливо із 
тими, кого менше за всіх знаємо.  

9. Активна участь у тому, що відбувається. 
Це норма поведінки, відповідно якій ми увесь час, кожну хвилину, активно приймаємо участь у 

роботі групи: уважно дивимося і слухаємо, прислуховуємося до себе, намагаємося відчути партнера і групу 
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в цілому. Ми не замикаємося в собі, навіть якщо знали про себе щось не дуже приємне. Отримавши багато 
позитивних емоцій, ми не думаємо виключно про себе. В групі ми увесь час уважні до інших, нам цікаві 
інші люди. 

10. Повага до того, хто говорить. 
Коли висловлюється хто-небудь із членів групи, ми його уважно слухаємо, даємо людині можливість 

сказати те, що вона хоче. Ми допомагаємо тому, хто говорить, усім своїм виглядом показуючи, що ми 
слухаємо його, що ми раді за нього, що нам цікаві його думка, його внутрішній світ. Ми не перебиваємо 
людину і мовчимо до тих пір, поки вона не закінчить говорити. І лише після цього ми задаємо свої 
запитання, дякуємо їй або сперечаємося з нею!     

Додаткові правила, запропановані групою такі: 
1. "Виключимо телефони" 
2. "Почуваємо себе вільно і розкуто" 
3. "Групою допомагаємо вирішувати особисті проблеми"  
4. "Створюємо собі свята у групі" 
Друге наше заняття називалось "Яким мене сприймають". Спочатку ми створили позитивну 

мотивацію  до наступних занять. Закріпили навики самоаналізу, а також сприяли більш глибокому 
саморозкриттю, яке призводить до змін в собі.  

Наприклад, Віта Т. розкрила нам свою таємницю про непорозуміння між нею та її кращою подругою, 
яке тривало досить довго і ледве не довело дівчинку до нервового зриву, адже вона дуже хотіла зберегти 
дружні відносини, а подруга нехтувала нею. Її саморозкриття супроводжувалося слізьми і було дуже щирим; 
група, звичайно, відгукнулася і діти надали дуже багато гарних порад вирішення її проблеми. Додому Віта 
Т. пішла з посмішкою спілкуючись із кращою подругою. 

Третє заняття. "Мій життєвий шлях". На цьому заключному занятті  І етапу соціально-психологічного 
тренінгу ми сприяли подальшому зближенню групи, поглибленню процесів саморозкриття. Навчали 
знаходити в собі головні індивідуальні особливості, визначати свої особистісні особливості, активізували 
процес самопізнання, пізнання за допомогою групи. 

Наприклад, Тетяна К. розказала нам про свій життєвий шлях таке: "Мої невдачі – у шкільній 
програмі, які на даний момент найбільш мене хвилюють. Мої успіхи – я закінчила художню школу." 

А Катерина Т. зробила такий висновок про вплив сім’ї на її розвиток: "Моя мама має деспотичний 
характер, хоча я до нього звикла, і саме завдяки мамі я стала більш незалежною, самостійною, надіюсь 
тільки на себе, не переживаю, коли мені роблять зауваження, кричать на мене. Я вперта, впевнена в собі, 
недовірлива, надіюсь перш за все не себе. Мій тато навчив мене, що одна невдача – це ще не кінець; 
потрібно завжди примати себе в руках; на світі є багато корисливих людей, тому слід завжди себе 
страхувати; я можу все, принаймні спробувати. Брат завжди мене підтримує, приходить на допомогу і рада, 
що можу віддячити йому тим же." 

У кінці першого етапу, спостерігаючи за групою можна було зробити такий висновок. У юнаків 
підвищився рівень саморозуміння,  самоповаги, самоконтролю, впевненості у собі. Покращився рівень 
комунікативної культури. Зросла тенденція до пізнання нових невідомих аспектів життєдіяльності. 
Активізувався процес самопізнання. 

У ході нашої ми використовували ігрові методи, метод групової дискусії, проективні методики 
малюнкового та вербального типів.  

 
Висновки 

Основна ідея нашого тренінгу заключалася в тому, щоб допомогти старшокласникам само усвідомити 
себе, стати самими собою, прийняти і полюбити себе. Програма соціально-психологічного тренінгу була 
спрямована на саморозвиток особистості через самоусвідомлення своїх сил і індивідуальності, підвищення 
уявлень про власну значимість; на формування мотивації самовиховання.  
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