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ВСТУП
Актуальність дослідження. Самосвідомість – це динамічна система, яка на різних вікових етапах має свої особливості. Під самосвідомістю в загальному виді розуміється процес пізнання людиною самого себе, у результаті якого утворюється уява про себе в якості суб'єкта дій і переживань (образ Я) і складається емоційно-ціннісне відношення до себе. Завдяки самосвідомості людина усвідомлює себе як індивідуальну реальність, окрему від природи й інших людей. Він стає істотою не тільки для інших, але й для себе. Основним значення самосвідомості, на думку А. Г. Спіркіна слід вважати просту свідомість нашого наявного буття, свідомість власного існування, свідомість самого себе, або свого Я. 

Самосвідомість є вінцем розвитку вищих психічних функцій, вона дозволяє людині не тільки відображати зовнішній світ але, виділивши себе в цьому світі, пізнавати свій внутрішній світ, переживати його й певним чином ставитися до себе. Усвідомлення себе як деякого стійкого об'єкта припускає внутрішню цілісність, сталість особистості, яка незалежно від мінливих ситуацій здатна залишатися сама собою. Більшість авторів виділяє в самосвідомості два основні структурні компоненти: когнітивний і емоційний − самопізнання й самоставлення (М. І. Лисіна, В. В. Столін, І. І. Чеснокова). 
Головні новотвори юнацького віку розглядають такі автори, як Л. І. Божович, Л. С. Виготський, І. С. Кон, О. М. Леонтьєв, С. Л. Рубінштейн, Д. І. Фельдштейн, Д. Б. Ельконін тощо. Цей період вважається критичним, переломним періодом, де виникає самосвідомість у всій її цілісності. Виступаючи як важливий етап становлення особистості й самосвідомості, юнацький вік є разом з тим складний етапом, що відрізняється разноуровневими характеристиками розвитку, що породжують при несприятливих умовах ризик порушення поведінки. Л. С. Виготський відзначав, що при порушеннях страждають найбільш пізні новотвори. У цьому змісті найбільш важливим новотвором юнацького віку є самосвідомість.

Об’єкт дослідження – самосвідомість особистості.
Предмет дослідження – психологічні особливості розвитку самосвідомості у здобувачів вищої освіти.

Мета дослідження – вивчення психологічних особливостей розвитку самосвідомості та можливостей її розвитку у здобувачів вищої освіти засобами соціально-психологічного тренінгу.

Виходячи з поставленої мети визначені наступні завдання дослідження:

1. Проаналізувати  проблему самосвідомості в сучасній психології.
2. Визначити особливості самосвідомості у студентської молоді.

3. Добрати психодіагностичні методики з визначення рівня психологічних якостей, пов'язаних з самосвідомістю.

4. Провести експериментальне дослідження особливостей самосвідомості здобувачів вищої освіти.

5. Розробити соціально-психологічний тренінг з розвитку самосвідомості здобувачів вищої освіти.

6. Провести формувальний експеримент з розвитку самосвідомості студентської молоді та оцінити ефективність корекційних заходів. 
Теоретико-методологічною основою дослідження: теоретичні положення та засади С. Л. Рубінштейна в підході до самосвідомості та свідомості, теоретичні підходи до проблеми самоставлення В. В. Пантелєєва, Р. С. Сарджвєладзе, трикомпонентна структура самосвідомості І. І. Чеснокова, Я-концепція Т. Шибутані та проблема Я в психології (І. С. Кон); концепції цілісності особистості (А. Анг’ял, М. Еріксон, Ф. Лерш, С. Максименко, Л. Сонді та ін.); концептуальні положення самосвідомості особистості (М. Боришевський, Ж. Вірна, Н. Сарджвеладзе, П. Чамата та ін.); рефлективно-психологічні аспекти самосвідомості (О. Бондаренко, В. Бочелюк, І. Семенов, В. Слободчиков, Ю. Швалб та ін.).

Методи дослідження: У ході дослідження застосувалися теоретичний аналіз літературних джерел, спостереження, психолого-педагогічний експеримент (констатувальний та формувальний); тестування (тест-опитувальник самоставлення В. В. Століна та С. Р. Пантелєєва, методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча, та методика діагностики самооцінки Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна), методи психокорекції; методи математичної та статистичної обробки даних.
Наукова новизна дослідження полягає в тому, що:
· поглиблено уявлення про сутність феномену самосвідомості, її місяця та ролі у структурі саморозвитку та самореалізації особистості; 

· обґрунтовано змістовний аспект соціально-психологічної програми розвитку самосвідомості здобувачів вищої освіти, ефективність реалізації якої забезпечена принципами її побудови й функціонування.
Теоретичне значення дослідження полягає в проведенні теоретичного аналізу проблем самосвідомості в сучасній психології, поглиблення і розширення знань щодо особливостей самосвідомості у здобувачів вищої освіти.
Практичне значення дослідження. Отримані в ході дослідження факти та сформульовані на їх основі висновки з розвитку самосвідомості студентської молоді можуть бути застосовані психологічною службою закладів вищої освіти; включені в тематику кураторських годин зі студентською молоддю.
РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНИЙ АНАЛІЗ ПРОБЛЕМИ САМОСВІДОМОСТІ В СУЧАСНІЙ ПСИХОЛОГІЇ
1.1. Свідомість як психологічний феномен
Теоретичний аналіз літературних джерел показав, що свідомість є вищім рівнем відображення людиною дійсності, якщо психіку розглядають із матеріалістичних позицій, і властиво людською формою психічного початку буття, якщо психіку трактують із ідеалістичних позицій. В історії психологічної науки свідомість з'явилася проблемою, яку дотепер не вдалося розв'язати з матеріалістичних або ідеалістичних позицій, але на шляху її матеріалістичного розуміння виникала безліч самих складних питань [69].
У. Джеймс, затверджуючи, що свідомість — це «насамперед конкретний факт» внутрішнього досвіду людини, вона характеризує його як сугубо особисту, виборчу, що змінюється й проте практично безперервну активність. Функція свідомості полягає в тому, щоб вибрати, який з об'єктів прийняти, а який — відкинути. Мінливий і в той же час безперервний характер свідомості полягає аж ніяк не у зв'язуванні дискретних психологічних подій [29]. Психічне життя людини — це не «ланцюг» або «склад» зчеплених між собою шматочків свідомості. Ми переживаємо свідомість як щось безперервне, оскільки вона «тече» як ріка або потік. Саме тому У. Джеймс і називав її «потоком мислення, свідомості або суб'єктивного життя». Використана ним метафора відбиває два аспекти безперервності свідомості. По-перше, у кожний окремо взятий проміжок часу існуючої на даний момент свідомості співвідноситься з попереднім йому, і обидва вони ідентифікуються як приналежні тому самому Я. По-друге, при виникненні якісних змін свідомості, вони ніколи не бувають абсолютно відірвані один від одного, оскільки жодне психологічне явище не може відбутися в абсолютній порожнечі, без якого б то ні було зв'язку з попередніми подіями.

У своїй книзі «Різноманіття релігійного досвіду» У. Джеймс розширив поняття свідомості й включив у нього нераціональні форми психічної діяльності. Він писав: «Наша нормальна бадьора свідомість, яку ми називаємо раціональним, — усього лише один особливий тип психічної активності, тоді як усе інше, відділене від нього найтоншою завісою, — це сховані й абсолютно інші форми свідомості». Проте в його «Нарисах радикального емпіризму» ми знаходимо наступні слова: «Протягом попередніх двадцяти років я сумнівався, що "свідомість" є щось реально існуюче; протягом семи або восьми останніх років я наводив своїх студентів на думку про те, що вона не існує, і допомагав їм знайти практичний еквівалент свідомості в реальностях життєвого досвіду. Мені здається, що зараз прийшов час для того, щоб цілком і повністю відмовитися від цього поняття» [28].
О. Р. Лурія, наслідував Л. С. Виготському, починав, що свідомість — це складна структурна система, що має значеннєву функцію. Він відкидав дуалістичну постульовану принципову відмінність свідомості й розуму від матеріальних об'єктів. У той же час він починав, що спроби відшукати механізми свідомості усередині мозку не ведуть до успіху. Згідно О. Р. Лурії, свідомість — це здатність «оцінювати сенсорну інформацію, реагувати на неї критичними міркуваннями й діями й зберігати сліди подій у пам'яті, щоб минулі відбитки або дії могли бути використані в майбутньому». Ця здатність не є функцією якоїсь однієї частини мозку [80]. Скоріше, «її потрібно шукати в спільній діяльності окремих систем мозку, кожна з яких вносить свій особливий внесок у роботу всієї функціональної системи в цілому». Серед систем мозку, що приймають участь у свідомій психічній діяльності, можна назвати: а) ретикулярну формацію стовбура мозку, що контролює рівні пильнування; б) вторинні зони задніх (аферентних) областей кори півкуль, що забезпечують реєстрацію й зберігання вступники сенсорної інформації; с) найбільш важливі медіальні зони лобових часток, що беруть участь у формуванні спонукань і програм дії, а також граючі основну роль у свідомій регуляції цілеспрямованої поведінки.

Дж. Серль доводить, що ментальні стани цілком реальні й мають власні властивості. У той же час вони не відділені від мозку й мають біологічну. основу. Дж. Серль починає, що психічні явища «породжуються діяльністю мозку й реалізуються в його структурах. Із цією точкою зору, свідомість і інтенціональність є такою ж частиною біології людини, як травлення або кровообіг. Не можна не визнати, що у світі існують настільки складні системи, як мозок з його суб'єктивними ментальними станами, і наявність ментальних властивостей у таких систем — реально існуючий фізичний факт». Сперри розглядає свідомості як первинне джерело причинного впливу. Свідомість має автономію по власному праві, що й не зводиться до електрохімічних процесах свідомості — «інтегральний робочий компонент» мозку. Сперри розглядає його як динамічну, емерджентну властивість, що з'являється з вищого рівня функціональної організації кори головного мозку. Як емерджентна властивість, свідомість проявляється в почутті, обумовленому нейронними інфраструктурами мозку на вищих рівнях його ієрархічної організації [63].
Незалежно від того, яких філософських позицій дотримувалися дослідники свідомості, з нею неминуче зв'язували так звану рефлексивну здатність, тобто готовність свідомості до пізнання інших психічних явищ і самого себе [29]. Наявність у людини такої  здатності є підставою для існування й розвитку психологічних наук, тому що без неї даний клас феноменів був би закритий для пізнання. Без рефлексії людина не могла би мати навіть уяву про те, що в неї є психіка.
Перша психологічна характеристика свідомості людини включає відчуття себе суб'єктом, що пізнає, здатність подумки представляти існуючу й уявлювану дійсність, контролювати власні психічні й поведінкові стани, управляти ними, здатність бачити й сприймати у формі образів навколишню дійсність. Відчуття себе суб'єктом, що пізнає, означає, що людина усвідомлює себе як відділене від іншого світу істота, готове й здатне до вивчення й пізнанню цього світу, тобто до одержання більш-менш достовірних знань про нього. Людина усвідомлює ці знання як феномени, відмінні від об'єктів, до яких вони ставляться, може сформулювати ці знання, виразивши їх у словах, поняттях, різноманітній іншій символіці, передати іншій людині й майбутнім поколінням людей, зберігати, відтворювати, працювати зі знаннями як з особливим об'єктом. При втраті свідомості (сон, гіпноз, хвороба й т.п.) така здатність губиться [74].
Уявна представленість й уява дійсності — друга важлива психологічна характеристика свідомості. Вона, як і свідомість у цілому, тісним образом пов'язана з волею. Про свідоме керування представленням й уявою говорять звичайно тоді, коли вони породжуються й змінюються зусиллям волі людини. Представлення дійсності, відсутньої в цей момент часу або зовсім не існуючої (уява, мрії, фантазія), виступає як одна з найважливіших психологічних характеристик свідомості [70]. У цьому випадку людина довільно, тобто свідомо, відволікається від сприйняття навколишнього, від сторонніх думок, і зосереджує всю свою увагу на якій-небудь ідеї, образі, спогаді і т.п., малюючи й розбудовуючи у своїй уяві те, що в цей момент він безпосередньо не бачить або взагалі не в змозі побачити. Вольове керування психічними процесами й станами завжди зв'язувалося зі свідомістю. Свідомість тісним образом пов'язана з мовою й без неї у вищих своїх формах не існує. На відміну від відчуттів і сприйняття, уяві і пам'яті свідоме відбиття характеризується рядом специфічних властивостей. Одне з них — свідомість, що представляється, або усвідомлюється, тобто її словесно-понятійна означеність, націленість певним змістом, пов'язана з людською культурою.
Інша властивість свідомості полягає в тому, що у свідомості відбиваються не всі й не випадкові, а тільки основні, головні, сутності характеристики предметів, подій і явищ, тобто те, що характерно саме для них і відрізняє їх від інших, зовні схожих на них предметів і явищ. Свідомість майже завжди пов'язана із уживанням для позначення усвідомлюваного слів-понять, які, по визначенню, містять у собі вказівки на загальні й відмінні властивості відбиваного у свідомості класу предметів. [72].
Третя характеристика людської свідомості — це її здатність до комунікації, тобто передачі іншим особам того, що усвідомлює дана людина, за допомогою мови й інших знакових систем. Комунікативні можливості є в багатьох вищих тварин, але від людських вони відрізняються однією важливою обставиною: за допомогою мови людина передає людям не тільки повідомлення про свої внутрішні стани (саме це є головним у мові й спілкуванні тварин), але й про те, що знає, бачить, розуміє, представляє, тобто об'єктивну інформацію про навколишній світ.

Ще однієї особливістю людської свідомості є наявність у неї інтелектуальних схем. Схемою називається певна розумова структура, відповідно до якої людиною сприймається, переробляється й зберігається інформація про навколишній світ і про самого себе. Схеми включають правила, поняття, логічні операції, використовувані людьми для приведення наявної в них інформації в певний порядок, включаючи відбір, класифікацію інформації, віднесення її до тієї або іншій категорії [74].
Психічна діяльність виступає в новій якості – свідомості, або, точніше, процесі усвідомлення суб'єктом навколишнього світу й тих відносин, у які він з ним вступає, у міру того як з життя й безпосереднього переживання виділяється рефлексія на навколишній світ і на власне життя. Наявність свідомості припускає, таким чином, виділення людини з його оточення, поява відносини суб'єкта дії й пізнання до об'єктивного миру. Свідомість завжди припускає пізнавальне відношення до предмета, що перебуває поза свідомістю. Виникнення свідомості як специфічно людського способу відбиття дійсності нерозривно пов'язане з мовою: мова – необхідна умова виникнення свідомості. Усвідомлювати – значить відбивати об'єктивну реальність за допомогою об’єктивованих у слові суспільно вироблених узагальнених значень [26]. Зв'язок свідомості й мови, таким чином, найтісніший, необхідний: без мови немає свідомості. Мова – форма свідомості людини як суспільного індивіда. Однак невірно попросту порівнювати свідомість із мовою, зводити її до функціонування мови. Вірне положення про необхідний зв'язок свідомості й мови стає невірним, коли цьому зв'язку свідомості з мовою надається самодостатній характер, коли вона відокремлюється від зв'язку свідомості із суспільно-здійснюваною діяльністю людей знаннями, що й добуваються в ній. Тільки включаючись у ці зв'язки, а не сама по собі, мова й знаходить своє необхідне значення для свідомості. Не слово саме по собі, а суспільно накопичені знання, об’єктивованих в слові, є стрижнем свідомості. Слово істотне для свідомості саме в силу того, що в ньому відкладаються, об'єктивуються й через нього актуалізуються знання, за допомогою яких людина усвідомлює дійсність. 

Психологічний підхід до проблеми свідомості виключає можливість розглядати свідомість лише як якийсь готовий утвір. У психологічному плані свідомість виступає реально насамперед як процес усвідомлення людиною навколишнього світу й самого себе [70]. Наявність у людини свідомості означає, властиво, що в нього в процесі життя, спілкування, навчання, заложилася або склалася така сукупність (або система) об’єктивованих у слові, більш-менш узагальнених знань, за допомогою яких він може усвідомлювати навколишнє й самого себе, пізнаючи явища дійсності через їхнє співвідношення із цими знаннями. Центральною психологічною проблемою при цьому залишається процес усвідомлення людиною світу [64].
Свідомість не покриває психічної діяльності людини в цілому. Свідомість, як і психічне взагалі, служить для "регуляції" поведінки, для приведення її у відповідність із потребами людей і об'єктивними умовами, у яких вона відбувається.

1.2. Аналіз ролі самосвідомості в структурі свідомості людини

У сучасній науці існують різні точки зору на генезис самосвідомості. Традиційним є розуміння самосвідомості як вихідної генетично первинної форми людської свідомості що ґрунтується на самовідчуттях, самовихованні людини, коли ще в ранньому дитинстві формується в дитини цілісна представленість про своє фізичне тіло, про розрізнення себе й усього іншого світу. Виходячи з концепції «первинності» вказується, що здатність до самохвилюваня виявляється собою, універсальною стороною самосвідомості, яка його породжує. Самосвідомість іноді змішує форми безпосереднього самовідбиття у вигляді самовідчуттів і самопочуття, які, звичайно, важливі й необхідні для функціонування й виникнення самосвідомості, але не достатні. О. М. Леонтьєв указував на необхідність розрізняти [46].
 1) знання про себе (пізнання себе) 

 2) усвідомлення себе. 

У загальному випадку перше не може називатися самосвідомістю, тому що «знання, уява про себе накопичуються вже в ранньому дитинстві; у неусвідомлюваних почуттєвих формах вони, очевидно, існують і у тварин» (Леонтьєв). До усвідомлення веде уявлення (вираження) знання в знаково-опосередкованій і соціально-нормованій формі. Спочатку процес усвідомлення цілком включений у сукупну й спільну діяльність, у рамках яких з метою спілкування індивідуальний досвід (сприйняття, мислення, емоційного переживання й т.п.) виражається в значеннях, завдяки чому суб'єкт і може усвідомити його у строгому й вузькому змісті самосвідомість — це один з рівнів (процесів і результатів) пізнання людиною самого себе як індивідуальності, у тому числі свого положення у світі й своїх відносин до різноманітних явищ і об'єктів.

Ряд авторів у самосвідомості виділяє 3 компонента: самопізнання, самооцінку, саморегуляцію. У цьому випадку не проводиться відмінність між різними рівнями самопізнання, а також самооцінки й саморегуляції [14]. Ще І. Кант позначив фундаментальний зв'язок понять особистості й самосвідомості: «Та обставина, що людина може мати уявлення про своє Я, нескінченно піднімає його над усіма іншими істотами, що живуть на землі. Завдяки цьому він особистість...» На цей же зв'язок побічно вказує й той факт, що в деяких контекстах цілком припустима синонімія термінів самосвідомість є вищим рівнем відбиття людиною дійсності, якщо психіку розглядають із матеріалістичних позицій, і властиво людською формою психічного початку буття, якщо психіку трактують із ідеалістичних позицій. [24]. В історії психологічної науки свідомість з'явилася проблемою, яку дотепер не вдалося розв'язати з матеріалістичних або ідеалістичних позицій, але на шляху її матеріалістичного розуміння виникала безліч самих складних питань. Близько підходить до такої уяви й майже загальноприйняте розуміння генезису самосвідомості у дитини; операційною ознакою самосвідомості традиційно вважається вживання особистого займенника «я» (і ін. рефлексивних слів). Але це тільки початкова крапка. Очевидно, самосвідомість і змістовно, і операційно проходить великий шлях розвитку. Згідно Л. С. Виготському, розвиток самосвідомості включає приблизно ті ж стадії, що й розвиток вищих психічних функцій до нього застосовується та ж логіка: спочатку люди пізнають і усвідомлюють властивості й стани даного суб'єкта; орієнтування на внутрішні властивості й стани дитини включається дорослими в зміст сукупної й спільної діяльності; потім суб'єкт у відповідь на зовнішні виклики намагається виразити себе на тій мові, на якій з ним спілкуються; у міру засвоєння знакових засобів самовираження він стає здатним звернути засвоєні засоби самовираження на себе й для себе; те, перш ніж самосвідомість стає індивідуальним фактом, воно вже існує як факт для інших; у свою чергу, діалогічна природа самосвідомості зберігається й у його індивідуальній формі [70]. Завдання психології – вивчати психіку, свідомість і самосвідомість особистості, але суть справи полягає в тому, щоб вона вивчала їх саме як психіку й свідомість "реальних живих індивідів" у їхній реальній обумовленості. 

Але якщо особистість, яка несходима до її свідомості й самосвідомості, то вона й неможлива без них. Людина є особистістю, лише оскільки вона виділяє себе із природи, і відношення її до природи й до інших людей дане їй як відношення, тобто оскільки в неї є свідомість. Процес становлення, людської особистості містить у собі тому як невід'ємний компонент формування його свідомості й самосвідомості: це є процес розвитку свідомої особистості [34, с. 97]. Якщо всяке трактування свідомості поза особистістю може бути тільки ідеалістичної, то всяке трактування особистості, що не включає її свідомості й самосвідомості, може бути тільки механістичної. Без свідомості й самосвідомості не існує особистості. Особистість як свідомий суб'єкт усвідомлює не тільки навколишнє, але й себе у своїх відносинах з навколишнім. Якщо не можна звести особистість до її самосвідомості, до "Я", то не можна й відривати одне від іншого. Проблема психологічного вивчення особистості не закінчується на вивченні психічних властивостей особистості – її здатностей, темпераменту й характеру; вона завершується розкриттям самосвідомості особистості [64].
Насамперед ця єдність особистості як свідомого суб'єкта, що володіє самосвідомістю, не являє собою споконвічної даності. Відомо, що дитина далеко не відразу усвідомлює себе як "Я": протягом перших років вона сама суцільно й поруч називає себе по імені, як називають її навколишні; вона існує спочатку навіть для самого себе скоріше як об'єкт для інших людей, чому як самостійний стосовно них суб'єкт. Усвідомлення себе як "Я" є, таким чином, результатом розвитку. При цьому розвиток в особистості самосвідомості відбувається в самому процесі становлення й розвитку самостійності індивіда як реального суб'єкта діяльності. Самосвідомість не надбудовується зовні над особистістю, а включається в неї; самосвідомість не має тому самостійного шляху розвитку, окремого від розвитку особистості, вона включається в цей процес розвитку особистості як реального суб'єкта в якості його моменту, сторони, компонента. 

Існує й інша точка зору С. Л. Рубінштейн - не свідомість народжується із самосвідомості, з "Я", а самосвідомість виникає в ході розвитку свідомості особистості, у міру того як вона стає самостійним суб'єктом. Перш ніж стати суб'єктом практичної й теоретичної діяльності, "Я" саме формується в ній. Реальна, не містифікована історія розвитку самосвідомості нерозривно пов'язана з реальним розвитком особистості й основними подіями її життєвого шляху. Перший етап у формуванні особистості як самостійного суб'єкта, що виділяється з навколишнього, пов'язаний з оволодінням власним тілом, з виникненням довільних рухів. Ці останні виробляються в процесі формування перших предметних дій [64].
Подальшою сходинкою на цьому ж шляху є початок ходьби, самостійного пересування. І в цьому другому, як і в першому, випадку істотна не стільки сама по собі техніка цієї справи, скільки та зміна у взаєминах індивіда з оточуючими людьми, до якого приводить можливість самостійного пересування, так само як і самостійного оволодіння предметом за допомогою хватальних рухів. Одне, як і інше, одне разом з іншим породжує деяку самостійність дитини стосовно інших людей. Дитина реально починає ставати відносно самостійним суб'єктом різних дій, реально виділяючись із навколишнього. З усвідомленням цього об'єктивного факту й зв'язане зародження самосвідомості особистості, перша уява її про своє "Я". При цьому людина усвідомлює свою самостійність, свою відособленість від оточення лише через свої відносини з навколишніми його людьми, і він приходить до самосвідомості, до пізнання власного "Я" через пізнання інших людей. Не існує "Я" поза відносинами до "Ти", і не існує самосвідомості поза усвідомленням іншої людини як самостійного суб'єкта. Самосвідомість є відносно пізнім продуктом розвитку свідомості, що припускають у якості своєї основи становлення дитини практичним суб'єктом, що свідомо відокремлюють себе від оточення. 

Істотною ланкою в ряді основних подій в історії становлення самосвідомості є й оволодіння мовою, що представляє собою форму існування мислення й свідомості в цілому [79]. Відіграючи значну роль у розвитку свідомості дитини, мова разом з тим суттєво збільшує діючі можливості дитини, змінюючи його взаємини з навколишніми. Замість того щоб бути об'єктом прямуючих на нього дій навколишніх дорослих, дитина, опановуючи мовою, здобуває можливість направляти дії навколишніх його людей по своєму бажанню й за посередництвом інших людей впливати на світ. Усі ці зміни в поведінці дитини й у його взаєминах з навколишніми породжують, усвідомлюючись, зміни в його свідомості, а зміни в його свідомості у свою чергу ведуть до зміни його поведінки і його внутрішнього відношення до інших людей. Самостійність суб'єкта ніяк не вичерпується здатністю виконувати ті або інші завдання. Вона включає більш істотну здатність самостійно, свідомо ставити перед собою ті або інші завдання, цілі, визначати напрямок своєї діяльності. Це вимагає великої внутрішньої роботи, припускає здатність самостійно мислити й пов'язане з виробленням цільного світогляду. Лише у юнака відбувається ця робота: виробляється критичне мислення, формується світогляд, оскільки наближення пори вступу в самостійне життя з особливою гостротою ставить перед юнаком питання про те, до чого він придатний, до чого в нього особливі схильності й здатності; це змушує серйозніше задуматися над самим собою й приводить до помітного розвитку в підлітка і юнака самосвідомості. Розвиток самосвідомості проходить при цьому ряд щаблів – від наївного невідання у відношенні самого себе до усе більш поглибленого самопізнання, що з'єднується потім з усе більш певної й іноді різко коливною самооцінкою. У процесі розвитку самосвідомості центр ваги для підлітка усе більш переноситься від зовнішньої сторони особистості до її внутрішньої сторони, від більш-менш випадкових рис до характеру в цілому. Із цим зв'язані усвідомлення – іноді перебільшене – своєї своєрідності й перехід до духовних, ідеологічних масштабам самооцінки. У результаті людина самовизначається як особистість на більш високому рівні [64].
Як би то ні було, кожна людина, будучи свідомою суспільною істотою, суб'єктом практики, історії, є тим самим особистістю. Визначаючи своє відношення до інших людей, вона самовизначається. Це свідоме самовизначення виражається в його самосвідомості. Особистість у її реальнім бутті, у її самосвідомості є те, що людина, усвідомлюючи себе як суб'єкта, називає своїм "Я". "Я" – це особистість у цілому, у єдності всіх сторін буття, відбита в самосвідомості. Радикально-ідеалістичні плини психології зводять звичайно особистість до самосвідомості. У.Джеймс надбудовував самосвідомість суб'єкта як духовну особистість над особистістю фізичної й соціальної. У дійсності особистість не зводиться до самосвідомості, і духовна особистість не надбудовується над фізичної й соціальною. Існує лише єдина особистість – людей із плоті й крові, що є свідомою суспільною істотою. Як "Я" він виступає, оскільки з розвитком самосвідомості усвідомлює себе як суб'єкта практичної й теоретичної діяльності. 

Самосвідомість людини, відбиваючи реальне буття особистості, робить це – як і свідомість взагалі – не пасивно, не дзеркально. Уява людини про самого себе, навіть про власні психічні властивості і якості, далеко не завжди адекватно їх відбиває; мотиви, які людина висуває, обґрунтовуючи перед іншими людьми й перед самим собою свою поведінку, навіть коли він прагне вірно усвідомити свої спонукання й суб'єктивно цілком щіро, далеко не завжди об'єктивно відбивають його спонукання, що реально визначають його дії. Самосвідомість людини не дана безпосередньо в переживаннях, вона є результатом пізнання, для якого потрібне усвідомлення реальної обумовленості своїх переживань. Вона може бути більш-менш адекватною. Самосвідомість, включаючи в те або інше відношення до себе, тісно зв'язане й із самооцінкою. Самооцінка людини суттєво обумовлена світоглядом, що визначається нормами оцінки [31]. 
Свідомість людини – це взагалі не тільки теоретична, пізнавальна, але й моральна свідомість. Коріннями своїми вона йде в суспільне буття особистості. Своє психологічно реальне вираження вона одержує в тому, який внутрішній зміст здобуває для людини все те, що відбувається довкола неї і нею самою. Самосвідомість – не споконвічна даність, властива людині, а продукт розвитку; при цьому самосвідомість не має своєї окремої від особистості лінії розвитку, але включається як сторона в процес її реального розвитку. У ході цього розвитку, у міру того як людина здобуває життєвий досвід, перед ним не тільки відкриваються всі нові сторони буття, але й відбувається більш-менш глибоке переосмислювання життя.

1.3. Характеристика особистісних особливостей та новоутворень студентського віку
Періодизація психічного розвитку в дитячому віці належить Д. Б. Ельконіну. Опираючись на ідеї Л. С. Виготського й О. М. Леонтьева про залежність розвитку психіки від провідного типу діяльності, що веде відносини дитини до дійсності, Д. Б. Ельконін пропонує наступну схему періодизації, яка вказана в табл. 1.1.
Таблиця 1.1

Стадії психічного розвитку по Д.Б. Ельконіну

	Вік
	Провідна діяльність
	Тип діяльності

	Дитинство
	Емоційне спілкування з матір'ю
	Соціальна

	Молодший дошкільний (1-3 року)
	Предметно-мані- пулятивна (освоєння предметів культури)
	Культурна

	Старший дошкільний
	Рольова гра
	Соціальна

	Молодший шкільний
	Навчальна
	Культурна

	Середній шкільний
	Інтимно-особистісна
	Соціальна

	Старший шкільний
	Учбово-професійна
	Культурна

	17- 30 років
	Освоєння соціальних позицій – професійна група й родина
	Соціальна

	30-40 років
	Самореалізація й творчість
	Культурна

	Більше 40 років
	Збереження соціального статусу й відхід на заслужений відпочинок
	Соціальна


Кожна зі сторін підготовляє розвиток іншої сторони. Границями віків є кризи – переломні моменти в розвитку. Гіпотеза Д.Б. Ельконіна: за законом періодичності в дитячому розвитку, по-новому пояснюється зміст криз розвитку [87]. Так, 3 роки й 11 років – кризи відносин, слідом за ними виникає орієнтація в людських відносинах; 1 рік, 7 років – кризи світогляду, які відкривають орієнтацію у світі речей. У середній стадії полового дозрівання в багатьох хлопчиків спостерігається помітне збільшення грудних залоз по жіночому типу. У деяких хлопчиків заклопотаність викликають недостатні, на їхню думку, розміри полового члена. Дівчинки-підлітки гостро переживають недоліки шкіри. Деякі схильні сильно перебільшувати свою товщину, прибігаючи заради схуднення до фантастичних і шкідливих дієт. По змісту дівочі турботи про зовнішність відрізняються від юнацьких лише остільки, не збігаються стереотипи муськулінності і фемінності. Якщо юнаки мріють збільшити свій зріст, то деякі дівчата були б раді його зменшити. Якщо юнаків бентежить відсутність волосся на тілі, то в дівчат викликає паніку волосіння. Багато неприємностей доставляє хлопцям шкіра. У їхніх усних портретах властивості шкіри згадуються набагато частіше, чим у дітей і в дорослих. Юнаки й дівчата болісно реагують на появу прищів, вугрів і т. п. Важливою проблемою є ожиріння, надлишкова вага. Юнацькі стереотипи краси щодо цього не відрізняються від дорослих. Але, не говорячи вже про конституціональні особливості, саме напередодні полового дозрівання в багатьох підлітків утворюються жирові нагромадження, що становлять свого роду енергетичний резерв організму. Повноту, навіть тимчасову, болісно переживають і дівчинки, і хлопчики [39].
Розвиток самосвідомості — центральний психічний процес перехідного віку. Біогенетична психологія виводила ріст самосвідомості й інтересу до власного «Я» у підлітків і юнаків безпосередньо із процесів полового дозрівання. Полове дозрівання, стрибок у зрості, наростання фізичної сили, зміна зовнішніх контурів тіла і т. і. дійсно активізують у підлітка інтерес до себе й свого тіла. Але ж дитина росла, мінялася, набирала силу й до перехідного віку, і проте це не викликало в нього тяги до самопізнання. Якщо це відбувається тепер, то насамперед тому, що фізичне дозрівання є одночасно соціальним символом, знаком подорослішання й змужніння, на який звертають увагу й за яким пильно стежать інші, дорослі й однолітки. Суперечливість положення підлітка, зміна структури його соціальних ролей і рівня домагань — от що в першу чергу актуалізує питання «Хто я?», «Ким я стану?», «Яким я прагну й повинен бути?» [40, с. 84].
Перебудова самосвідомості зв'язана не стільки з розумовим розвитком юнака (когнітивні передумови для неї створені раніше), скільки з появою в нього нових питань про себе й нових контекстів і кутів зору, під якими він себе розглядає. В. Ф. Сафін вивчав особливості оцінки старшокласників та студентів молодших курсів морально-вольових якостей своїх однолітків. Виявилося, що старшокласники в оцінці властивостей своїх однокласників моральних якостей віддають перевагу вольовим. Так, восьмикласники тільки в 57% випадків віддають перевагу моральним якостям, десятикласники ж 72% випадків. Це створює сприятливий ґрунт для формування моральних установок, почуттів старшокласників. Виявили й полові відмінності в оцінці особистісних якостей. Переважна більшість дівчат оцінюють своїх товаришів переважно по моральним властивостям. У юнаків ця тенденція виражена менш яскраво. Однак і в юнаків у міру переходу із класу в клас, з курсу на курс кількість таких оцінок збільшується. У тому ж дослідженні учням 8-х – 10-х класів пропонувалося оцінити в балах ряд проявившихся в поведінці своїх однолітків, моральних якостей. Виявилося, що восьмикласники в цілому дають більш високі оцінки, ніж десятикласники, це пояснюється тим, що десятикласники пред'являють більш високі вимоги до морально-вольових якостей. Вчителі оцінюють ті ж самі якості восьмикласників на 0,2-0,3 бала нижче, а десятикласники на 0,3-0,4 бала нижче. Це говорить про зростаючу, у процесі формування старшого школяра, самокритичність. Для особистості старшого школяра та студента молодших курсів, як показують дослідження, самооцінка має більшу значущість, що говорить про високий рівень самосвідомості [39].
У самооцінці студенти молодших курсів проявляють відому обережність. Вони охотніше говорять про свої недоліки, ніж про гідності. І дівчата і юнаки називають у себе й «запальність», «брутальність» , «егоїзм». Серед позитивних рис найбільше часто зустрічаються такі самооцінки: «вірний у дружбі», «не підводжу друзів», «допоможу в лиху» , тобто на перший план виступають ті якості, які важливі для установки контактів з однолітками, або ті, які цьому заважають (запальність, брутальність, егоїзм і т. і.) [62].
Завищена самооцінка помітно виявляється в перебільшенні своїх розумових здатностей. Це проявляється по-різному: кому легко дається навчання, уважають, що й у будь-якій розумовій роботі вони будуть на висоті; ті, хто виділяються успіхами по певному предмету, готові вірити у свій спеціальний талант; навіть слабко встигаючі учні звичайно вказують на якісь інші свої досягнення [48].
І. С. Кон помітив: «Чим важливіша для особистості оцінювана властивість, тим імовірніше включення в процес самооцінки механізмів психологічного захисту. За даними Я. П. Коломінського, старшокласники, відкинуті однолітками, схильні перебільшувати свій груповий статус, робити своє положення в колективі більш сприятливим, ніж воно є насправді» [41].
Так само, як і завищена самооцінка, занижена самооцінка несприятливо діє на здобувача вищої освіти. Виникає почуття непевності, страху, апатії. У цій ситуації таланти й здатності не будуть розвиватися, і можуть взагалі не проявлятися. Самооцінка – це усвідомлення власної ідентичності незалежно від мінливих умов середовища. В основі самооцінки лежить самосвідомість, тому що на певному щаблі розвитку самосвідомість стає самооцінкою [31]. Самосвідомість – це знання до себе, відношення до цього знання і як результат відношення до себе й проявляється воно у вигляді самооцінки. Говорячи про самооцінку, не можна не згадати про образ «Я» старшокласників, як про необхідну умову формування повноцінної особистості. І. Кон писав: «Ріст самосвідомості й інтересу до власного «Я» у юнаків зв'язаний не тільки з половим дозріванням, як уважала біогенетична школа в психології. Дитина росла, мінялася, набирала силу й до перехідного віку, і проте це не викликало в нього тяги до інтроспекції. Якщо це відбувається тепер, то насамперед тому, що фізичне дозрівання є одночасно соціальним симптомом, знаком подорослішання, змужніння, на яке звертають увагу й за яким пильно стежать інші, дорослі й однолітки. Суперечливість положення підлітка, зміна його соціальних ролей і рівня домагань - от що в першу чергу актуалізує питання: «Хто Я?» [42].
У цей період відбувається перехід від зовнішнього керування до самоврядування. Але всяке керування припускає наявність інформації про об'єкт. Звідси при самоврядуванні повинна бути присутня інформація суб'єкта про самого себе, тобто самосвідомість. Міркуючи, він починає розуміти, що в кожної людини повинна бути своя мета в житті. Для того щоб її добитися, потрібно поліпшити себе, розбудовувати в собі гарні позитивні якості [43]. Чітка диференційована самооцінка припускає порівняно чітке усвідомлення й виділення тих областей, у яких можуть бути досягнуті високі результати, і тих, у яких людина не може претендувати на високі результати, чітке виділення своїх сильних і слабких сторін. Найцінніше придбання юності – відкриття свого внутрішнього світу. Відкриття свого внутрішнього світу дуже важлива, радісна й хвилююча подія, але воно викликає також багато тривожних і драматичних переживань [1, с. 409]. Разом з усвідомленням своєї унікальності, неповторності, несхожості на інших приходить почуття самотності. Юнацьке «Я» ще невиразно, розпливчасто, диффузно, воно нерідко переживається як неясне занепокоєння або відчуття внутрішньої порожнечі, яку чимсь необхідно заповнити. Звідси росте потреба в спілкуванні й одночасно з'являється вибірковість спілкування, потреба в самоті. Становлення особистості містить у собі також становлення щодо стійкого образа «Я», тобто цілісної уяви про самого себе. Образ «Я» - складне психологічне явище, яке не зводиться до простого усвідомлення своїх якостей або сукупність самооцінок. Питання «Хто я такий?» має на увазі не стільки самоопис, скільки самовизначення: «Ким я можу й повинен стати, які мої можливості й перспективи, що я зробив і ще можу зробити в житті?»
«Юнак добре розуміє, що всяке втручання в життя можливо тільки в умовах суспільства, в умовах колективної діяльності, звідси потреба в спілкуванні зв'язується в нього з життям колективу. – пише Добринін. – Саме колектив дає йому можливість виявити не тільки свої здатності, але дає йому й упевненість у можливості тих змін, які видадуться йому потрібними. Дружний колектив усе більше сприймається їм як та сила, за допомогою якої можна всього добитися. Разом з тим колектив вимагає постійної роботи над самим собою, пізнання самого себе, своїх здатностей і своїх можливостей і оволодіння цими можливостями, оволодіння самим собою, своєю волею, своїми почуттями й прагненнями [15]. Самопізнання усе більше зв'язується з можливостями такого оволодіння самим собою. І юнак усе більше значення надає розвитку своєї волі. Він замислюється над особливостями свого характеру, тому що можливостей його прояву в нього значно більше, а вміння оцінювати власні сили й уміння розуміти, як потрібно розбудовувати ці сили стає більш усвідомленими. Він починає розуміти, як потрібно формувати свій характер і розбудовувати свої здатності. Разом з тим він усе більше й більше починає розбиратися в гідностях і недоліках інших людей, особливо своїх товаришів, у тісному спілкуванні з якими формується його особистість, з якими він ділиться своїми думками, бажаннями, у суперечках з якими шукає й домагається істини [60]. Критика й самокритика є типовими для цього віку. Вони повинні бути спрямовані в потрібну сторону й не переходить у дрібні чвари й образи. Юнацьке «Я» ще невиразно, розпливчасто, воно нерідко переживається як неясне занепокоєння або відчуття внутрішньої порожнечі, яку необхідно чимось заповнити. Звідси росте потреба в спілкуванні й одночасно підвищується його вибірковість, потреба в самоті. До підліткового віку відмінності дитини від інших залучають його увагу тільки у виняткових, конфліктних обставинах [23, с. 105]. Його «Я» практично зводиться до суми його ідентифікацій з різними значимими людьми. У підлітка і юнака положення міняється. Орієнтація одночасно на декілька значимих інших робить його психологічну ситуацію невизначеної, внутрішньо конфліктної. Несвідоме бажання позбутися колишніх дитячих ідентифікацій активізує його рефлексію, а також почуття своєї особливості, несхожості на інших. Свідомість своєї особливості, несхожості на інших викликає характерне для ранньої юності почуття самітності або страху самітності. Властиве багатьом старшокласникам перебільшення власної унікальності з віком звичайно проходить, але аж ніяк не ціною ослаблення індивідуального початку. Напроти, чим старше й більш розвинена людина, тим більше знаходить він відмінностей між собою й «усередненим» однолітком. Усвідомлення своєї несхожості на інших історично й логічно передує розумінню свого глибокого внутрішнього зв'язку і єдності з оточуючими людьми [39].
Не менш складним є усвідомлення своєї наступності, стійкості своєї особистості в часі. Насамперед з віком помітно прискорюється суб'єктивна швидкість перебігу часу. Розвиток тимчасових уяв тісно зв'язане як з розумовим розвитком, так і зі зміною життєвої перспективи дитини. Сприйняття часу підлітком ще залишається дискретним і обмежене безпосереднім минулим і сьогоденням, а майбутнє видасться йому майже буквальним продовженням сьогодення. Замолоду часовий обрій розширюється як углиб, охоплюючи віддалене минуле й майбутнє, так і вшир, включаючи вже не тільки особисті, але й соціальні перспективи. Як писав А. С. Макаренко, «чим старше вік, тим далі відсувається обов'язкова грань найближчої перспективи. У юнака близька перспектива вже не має такого великого значення, як у підлітка в 12 – 13 років» [44]. Зміна тимчасової перспективи тісно пов'язана з переорієнтацією юнацької свідомості із зовнішнього контролю на самоконтроль і ростом потреби в досягненні конкретних результатів. Розширення тимчасової перспективи означає також зближення особистого й історичного часу. Міркування про себе й напрямку свого життя виникають мимоволі, по випадкових приводах, часто не вчасно. Загострене почуття необоротності часу нерідко сусідить у юнацькій свідомості з небажанням зауважувати його плин, з відчуттям, начебто час зупинився. Почуття «зупинки часу», згідно з концепцією Е. Еріксона, – це як би повернення до дитячого стану, коли час ще не існував у переживанні й не сприймалося усвідомлено [52].
Підлітки можуть поперемінно почувати себе то дуже юним, навіть зовсім маленьким, то, навпаки, надзвичайно старим. Надія на особисте безсмертя або його безсмертну славу, що заміняє, може перемежовуватися з панічним страхом старості й смерті. Дифузність, розпливчастість уявлення про час позначається й у самосвідомості, у якім жагуча спрага нового досвіду може перемежовуватися зі страхом перед життям. Одні буквально рвуться геть із дитинства, в інших розставання з ним проходить дуже болісно, викликаючи навіть бажання вмерти. Одна із проблем, з якої зіштовхує підлітка ідея необоротності часу і яку старанно обходять наївно-марновірні дорослі— тема смерті. У підлітковій самосвідомості тема смерті звучить гостро, але знов-таки неоднозначно. В одних це відродження ірраціональних, беззвітних дитячих страхів, в інших — нова інтелектуальна проблема, пов'язана з ідеєю часу, який видасться одночасно циклічним і необоротним. Його цікавить не стільки смерть, скільки безсмертя. У третіх питання звучить трагічно [45, с. 263].
Центральний психологічний процес тут — це формування особистої ідентичності, почуття індивідуальної самототожності, наступності і єдності. Найбільш детальний аналіз цього процесу дають роботи Е. Еріксона. Юнацький вік, по Е. Еріксону, будується навколо кризи ідентичності, що полягає із серії соціальних і індивідуально-особистісних виборів, ідентифікацій і самовизначень. Якщо юнакові не вдається дозволити ці завдання, у нього формується неадекватна ідентичність, розвиток якої може йти по чотирьом основним лініям: [40, с. 91 ].
1) відхід від психологічної інтимності, уникнення тісних міжособистісних відносин; 

2) розмивання почуття часу, нездатність будувати життєві плани, страх дорослішання й змін; 

3) розмивання продуктивних, творчих здібностей, невміння мобілізувати свої внутрішні ресурси й зосередитися на якійсь головній діяльності; 

4) формування «негативної ідентичності», відмова від самовизначення й вибір негативних зразків для наслідування.
Оперуючи в основному клінічними даними, Е. Еріксон не намагався виразити описувані явища кількісно. Канадський психолог Джеймс Маршу в 1966 р. заповнив цей пробіл, виділивши чотири етапи розвитку ідентичності, вимірювані ступенем професійного, релігійного й політичного самовизначення парубка.
1. «Невизначена, розмита ідентичність» характеризується тим, що індивід ще не виробив скільки-небудь чітких переконань, не вибрав професії й не зіштовхнувся із кризою ідентичності.
2. «Дострокова, передчасна ідентифікація» має місце, якщо індивід увімкнувся у відповідну систему відносин, але зробив це не самостійно, у результаті пережитої кризи й випробування, а на основі чужих думок, дотримуючись чужого прикладу або авторитету.
3. Для етапу «мораторію» характерно те, що індивід перебуває в процесі нормативної кризи самовизначення, вибираючи із численних варіантів розвитку той єдиний, який може вважати своїм [40, с. 91].
4. На етапі досягнутої, «зрілої ідентичності» криза завершена, індивід перейшов від пошуку себе до практичної самореалізації. Статуси ідентичності — це як би й етапи розвитку особистості, і разом з тим — типологічні поняття. Підліток з невизначеною ідентичністю може вступити в стадію мораторію й потім досягнути зрілої ідентичності, але може також назавжди залишитися на рівні розмитої ідентичності або піти по шляху дострокової ідентифікації, відмовившись від активного вибору й самовизначення. Старшокласники, що проводять довгий час перед дзеркалом або, що приділяють непропорційно багато уваги вбранням, роблять це в більшості випадків не із самовдоволення, а з почуття тривоги. Помітні вбрання, що залучають до себе увагу,— засіб одержати підтвердження, що побоювання даремні, що юнак або дівчина «у порядку», що він (вона) може захоплювати й подобатися. Людей, упевнених у собі, у такому постійному «підтвердженні» не має потреби. З віком заклопотаність зовнішністю звичайно зменшується. Людина звикає до своєї зовнішності, ухвалює її й відповідно стабілізує пов'язаний з нею рівень домагань. На перший план виступають тепер інші властивості «Я» — розумові здатності, вольові й моральні якості, від яких залежить успішність діяльності й відносини з навколишніми. В одних випадках самооцінка перевіряється шляхом порівняння вираженого в ній рівня домагань із фактичними результатами діяльності — спортивними досягненнями, шкільними оцінками, даними тестування. В інших випадках самооцінка рівняється з оцінкою випробуваного оточуючими людьми (учителями, родителями), що виступають у якості експертів [31].
Самооцінка часто служить засобом психологічного захисту, бажання мати позитивний образ «Я» нерідко спонукує індивіда перебільшувати свої гідності й применшувати недоліки. У цілому адекватність самооцінок з віком, очевидно, підвищується. Самооцінки дорослих по більшості показників більш реалістичні й об'єктивні, чим юнацькі, а юнацькі — чим підліткові, у чому позначається великий життєвий досвід, розумовий розвиток і стабілізація рівня домагань [47].
Оцінюючи свої математичні здатності, старшокласник може рівнятися на усереднену шкільну оцінку або порівнювати себе з товаришами по класу, більш слабкими або більш сильними, або з яким-небудь великим ученим. Не знаючи якого мається на увазі еталона й ситуації, у якій проводиться самооцінка, неможливо судити про її адекватність або помилковість.
За даними радянських психологів В. А. Алексєєва, А. М. Парафіян та В. Ф. Сафіна, при переході від підліткового віку до юнацького самоописи стають більш суб'єктивними, психологічними [66].
Надзвичайно важливий компонент самосвідомості — самоповага. Це поняття багатозначне, воно має на увазі й задоволеність собою, і прийняття себе, і почуття власної гідності, і позитивне відношення до себе, і погодженість свого наявного й ідеального «Я» [76].
В 14—15 років дівчата набагато більше хлопчиків стурбовані тим, що про них думають інші, значно більш ранимі, чутливі до критики, глузувань і т.д. Схильність дівчаток бачити себе більш інтроспективними й чутливими підтверджується й порівнянням щоденників юнаків і дівчат. Не говорячи про те, що дівчата раніше починають вести щоденники й роблять це набагато частіше й систематичніше хлопчиків, дівочі щоденники відрізняються великою інтимністю [49]. Це, як правило, опис і аналіз власних почуттів і переживань, особливо любовних, суцільна розмова із собою й про себе. Юнацькі щоденники більш різноманітні, у них ширше відбиваються інтелектуальні захоплення й інтереси авторів, їх практична діяльність; емоційні переживання описуються юнаками більш скупо й стримано. Суттєво різняться юнацькі й дівочі ретроспективні описи «важкого віку». Юнацькі самоописи більш динамічні, акцент у них робиться на появі нових інтересів, видів діяльності і т. і. Дівочі самоописи більш суб'єктивні й говорять в основному про випробовувані почуття, частіше негативні [77].
Самосвідомість і самооцінки юнаків сильно залежать від стереотипних уявлень про те, якими повинні бути чоловіки й жінки, а ці стереотипи, у свою чергу, похідні від історично складеній в тому або іншому суспільстві диференціації статевих ролей.

1.4. Характеристика співвідношення самосвідомості й самоставлення
Аналіз літературних джерел показав, що виділення самовідносини як самостійного об'єкта психологічного аналізу частіше всього здійснюється шляхом розмежування в єдиному процесі самосвідомості двох аспектів: процесу одержання знань про себе( із самих знань) і процесу самовідносини (разом з більш-менш стійким самовідношенням як якоїсь стабільної характеристики субьекта) [57]. Дане розмежування є деякою мірою науковою абстракцією, тому що розділити знання про себе в рамках психологічної реальності( а не тільки концептуально) украй важко. Адже всяка спроба людини себе охарактеризувати містить тією чи іншою мірою оцінний елемент, обумовлений загальновизнаними нормами, критеріями й цілями, уявлення про рівень досягнень, моральними принципами, правилами поведінки і т. і. Звідси ці аспекти становлять цілісну Я-Концепцію, яка визначається як сукупність усіх уявлень індивіда про себе, сполучена з їхньою оцінкою. Описову складову Я-Концепції найчастіше називають образом «Я» або уявленням про себе. У позначенні аспекту, пов'язаного з відношенням до себе, має місце набагато менша термінологічна визначеність. Це й самооцінка, і самоповага, і самосприйняття, і емоційно-ціннісне відношення до себе, і, просто, самовідношення [9, с. 40]. На думку М. Розенберга, самооцінка відбиває ступінь розвитку в індивіда почуття самоповаги, відчуття власної цінності й позитивного відношення до своєї особистості. Узагальнюючи уяву про самооцінку, І. С. Кон пише, що вона «є спільним знаменником, підсумковим виміром «Я», що виражають захід прийняття або неприйняття індивідом самого себе, позитивне або негативне відношення до самого себе, довільне від сукупності окремих самооцінок»

М. Розенбергом була пропонована так звана інтерактивна гіпотеза, згідно з якою вплив специфічного аспекту «Я» на самооцінку варіює залежно від рівня самооцінки по цьому аспекту і його значимості для значимих аспектів: їх високі рівні сильно збільшують загальну самооцінку, у той час як низькі рівні приватних значимих самооцінок суттєво знижують підсумкове самовідношення. Внесок самооцінок по менш значимих аспектах в узагальнену самооцінку відповідно виявляється меншим [57, с. 210].
Таким чином, відповідно до цих уявлень, будову самовідносин можна представити в такий спосіб. Існують два рівні самовідносин – рівень приватних самооцінок і рівень узагальненої самооцінки, причому, основним принципом організації цих рівнів у єдину систему є інтеграція приватних самооцінок з обліком їх субьектівної значимості. Структура самоставлення, фактично, зводиться до структури вхідних у Я-Концепцію аспектів «Я»

Найбільш розробленої у вітчизняній психології є концепція самосвідомості, запропонована В. В. Століним. Загальна уява про самопізнання й самоставлення, що розвиваються в руслі даної концепції, опираються на ідеї О. М. Леонтьева про діяльність, свідомість особистості, і, у першу чергу, на уяву про особистісний зміст як однієї з основних «утворюючих свідомості» [70]. Самосвідомість, слідом за О. М. Леонтьевим, розуміється не як будь-який самоопис, самопізнання або комплекс самооцінок. Самосвідомість особистості спрямована на те основне, що составляють її психологічну сутність - на її власний особистісний спосіб інтеграції діяльностей, інтеграції й ієрархизації її мотивів. Необхідність самосвідомості, що так розуміється, пов'язана з тим, що всяка людина в якийсь період свого життя реалізує деяку «сукупність життєвих відносин» за допомогою системи різноманітних діяльностей. Самоставлення містить у собі когнітивний, емоційний і конативний компоненти. 
При аналізі когнітивного компонента самоставлення, у першу чергу, виникає питання про те, за допомогою яких психічних функцій, що ставляться до розряду пізнавальних (відчуття, сприйняття, уявлення, мислення, уява) реалізується гностичне відношення суб'єкта до самого себе. Які психічні функції і як виступають у якості джерела й засобу інформації про самого себе? Із самого початку слід зазначити: подібно тому як у процеси переробки інформації про предмети й події зовнішнього світу включені всі гностичні функції людини, так і в плані самосвідомості неможливо назвати яку-небудь одну із усіх пізнавальних функцій, яка "брала б на себе" усе навантаження самовідбиття. У гностичному плані самоставлення "обслуговується" процесами відчуття й сприйняття, уявлення й пам'яті, мислення й уяви [67]. При аналізі цього компонента не слід упускати з виду одну важливу обставину: процеси самовідбиття (самосвідомості й самопізнання) супроводжуються самооцінкою, вірніше, когнітивний компонент самовідносин містить у собі самооцінку, тому що завдання "роботи" самосвідомості й самопізнання полягає не тільки в тому, щоб ухвалювати себе в розрахунок у процесі активності й знати щось про себе, але й ( напевно, у першу чергу) у тому, щоб оцінити свої властивості й можливості по певним критеріям ("гарний-поганий", " придатний-негідний" тощо). 
Шляхом процесів самопізнання особистість прагне зрозуміти не тільки те, хто вона є, але і яка вона є, не тільки те, що вона зробила, але й що і як вона може зробити [67]. Самоставлення, що розуміється як установка щодо себе, містить у собі емоційний компонент. Людина не тільки знає щось про себе, але може любити або нехтувати собою із приводу знаного. Як ми вже відзначали вище, емоційне відношення до себе деякими авторами неправомірно, на нашу думку, прирівнювалося до самоставлення в цілому. Будучи феноменом установки, самоставлення характеризується трикомпонентністю будови, а емоційне відношення до себе лише один з його компонентів. Емоційне відношення до себе не прирівнюється до самоставлення й перше співвідноситься із другим як частина із цілим. Література по проблемі самосвідомості буяє даними про емоційні відносини себелюбності, аутосимпатії, самоповаги, самозамилування, незадоволеністю самим собою і т. і. В. В. Столін  виділяє три емоційні осі самовідносини: 1) симпатія – антипатія, 2) повага – неповага й 3) близькість – віддаленість. Цікаво, що ці осі, як показав автор, визначають також будову емоційно-ціннісного відношення людини до іншій людини, а їх представленість у самоставленні пояснюється зазначеним Л. С. Виготським механізмом переходу інтерпсихічних відносин в інтрапсихічну сферу [67].
Конативний компонент виступає як внутрішні дії у власну адресу або як готовність до таких дій. Просте перерахування таких, дій або готовностей малює нам досить строкату картину: маються на увазі манипуляторно-інструментальні й діалогічні відносини до себе, самовпевненість (відкидання сумнівів) і самопослідовність, самоприйняття (схвалення самого себе, довіра до себе й самозгода) і самозвинувачення, самопоблажливість і самобичування, самоконтроль і самокорекція, очікуване відношення від інших (відбір інформації про себе) і самоуявлення іншому і т. і. [70].
Дії або ескізи дій щодо самого себе, по-різному здійснюються залежно від того, як особистість ставиться до себе – як до об'єкта впливу або як до суб'єкта дії. Однак способи відносини до себе – "Я" як об'єкт і "Я" як суб'єкт – внутрішньо диференціюють не тільки дії на адресу самого себе, тобто конативний компонент самоставлення, але й пізнавальні й емоційні відносини до себе (когнітивний і емоційний компоненти самоставлення) [67].
ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1
Психологічний підхід до проблеми свідомості виключає можливість розглядати свідомість лише як якийсь готовий утвір. У психологічному плані свідомість виступає реально насамперед як процес усвідомлення людиною навколишнього світу й самого себе. Наявність у людини свідомості означає, властиво, що в неї в процесі життя, спілкування, навчання зложилася або складається така сукупність (або система) об’єктивованих у слові, більш-менш узагальнених знань, за допомогою яких він може усвідомлювати навколишнє й самого себе, пізнаючи явища дійсності через їхнє співвідношення із цими знаннями. Центральною психологічною проблемою при цьому залишається процес усвідомлення людиною світу. 

Кожна людина, будучи свідомою суспільною істотою, суб'єктом практики, історії, є тим самим особистістю. Визначаючи своє ставлення до інших людей, вона самовизначається. Це свідоме самовизначення виражається в її самосвідомості. Особистість у її реальнім бутті, у її самосвідомості є те, що людина, усвідомлюючи себе як суб'єкта, називає своїм "я". "Я" – це особистість у цілому, у єдності всіх сторін буття, віддзеркалена в самосвідомості.

Розвиток самосвідомості — центральний психічний процес перехідного віку. Це формування особистої ідентичності, почуття індивідуальної самототожності, наступності і єдності. Найбільш детальний аналіз цього процесу наданий в роботах Е. Еріксона. У старших школярів завершується підготовка до самостійного життя, формування цінностей, світогляду, вибір професійної діяльності й твердження цивільної значимості особистості. У результаті й під впливом цих соціально-особистісних факторів перебудовується вся система взаємин старшокласників з навколишніми їхніми людьми й змінюється його відношення до самого себе. Найцінніше придбання ранньої юності - відкриття свого внутрішнього світу. Відкриття свого внутрішнього світу дуже важлива, радісна й хвилююча подія, але воно викликає також багато тривожних і драматичних переживань.

Виділення самоставлення як самостійного об'єкта психологічного аналізу частіше всього здійснюється шляхом розмежування в єдиному процесі самосвідомості двох аспектів: процесу одержання знань про себе( із самих знань) і процесу самоставлення (разом з більш-менш стійким самоставленням як якоїсь стабільної характеристики субьекта). Самоставлення містить у собі когнітивний, емоційний і конативний компоненти  самовідносини за тією ознакою, які гностичні функції включені в його функціонування, складний гетерономний утвір. При аналізі цих компонентів враховуються: процеси самовідбиття (самосвідомості й самопізнання) супроводжуються самооцінкою, вірніше, когнітивний компонент самоставлення містить у собі самооцінку, тому що завдання "роботи" самосвідомості й самопізнання полягає не тільки в тому, щоб ухвалювати себе в розрахунок у процесі активності й знати щось про себе, але й у тому, щоб оцінити свої властивості й можливості за певними критеріями. Шляхом процесів самопізнання особистість прагне зрозуміти не тільки те, хто вона є, але і яка вона є, не тільки те, що вона зробила, але й що і як вона може зробити.
РОЗДІЛ 2. ЕКСПЕРЕМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ОСОБЛИВОСТЕЙ САМОСВІДОМОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ
2.1. Організація та хід дослідження

Виходячи з поставленої мети в констатувальному експерименті ставилося завдання провести експериментальне дослідження особливостей самосвідомості здобувачів вищої освіти.
Дослідження проводилося базі кафедри психології та соціології Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля, спеціальностей «Психологія» та «Соціологія», що складається з 30 осіб, з них 6 хлопчиків і 24 дівчини. Віковий склад членів колективу: від 18 до 20 років.

У рамках експериментального дослідження застосовувалися три методики: 
Тест-опитувальиник самоставлення (В. В. Столін, С. Р. Пантелєєв) [71].Дана версія опитувальника дозволяє виявити три рівні самоставлення, що відрізняються по ступеню узагальненості:

- глобальне самоставлення;

- самоставлення, диференційоване по самоповазі, аутосимпатії, самоінтересу й очікуванням відносини до себе;

- рівень конкретних дій (готовностей до них) у відношенні до свого «Я».

Методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча. Система ціннісних орієнтації визначає змістовну сторону спрямованості особистості й становить основу її відносин до навколишнього світу, до інших людей, до себе самої, основу світогляду і ядро мотивації життєвої активності, основу життєвої концепції й «філософії життя» [53].
Методика діагностики самооцінки Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна. Дана методика є надійним і інформативним способом самооцінки рівня тривожності в цей момент (реактивна тривожність як стан) і особистісної тривожності ( як стійка характеристика людини) [36, с. 124].
2.2. Обґрунтування методів дослідження

Тест-опитувальник самоставлення (В.В. Столін, С.Р. Пантелєєв). Тест опитувальник самоставлення (ОСО) побудований відповідно до розробленої В. В. Століним ієрархічною моделлю структури самоставлення. Дана версія опитувальника дозволяє виявити три рівні самоставлення, що відрізняються по ступеню узагальненості:

- глобальне самоставлення;

- самоставлення, диференційоване по самоповазі, аутосимпатії, самоінтересу й очікуванням відносини до себе;

- рівень конкретних дій (готовностей до них) у відношенні до свого «Я» [71, с. 123].
У якості вихідного ухвалюється відмінність змісту « Я-Образа» (знання або уявлення про себе, у тому числі й у формі оцінки виразності тих або інших рис) і самовідносини. У ході життя людина пізнає себе й накопичує про себе знання, ці знання становлять змістовну частину його уяви про себе. Однак знання про себе самого, природно, йому небайдужі: те, що в них розкривається, виявляється об'єктом його емоцій, оцінок, стає предметом його більш-менш стійкого самоставлення.

Опитувальник включає наступні шкали:

Шкала S – вимірює інтегральне почуття « за» або « проти» властиво «Я» досліджуваного.

Шкала I – самоповага.

Шкала II – аутосимпатія.

Шкала III – очікуване відношення від інших.

Шкала IV – самоцікавість.

Опитувальник містить також сім шкал спрямованих на вимір виразності установки на ті або інші внутрішні дії на адресу «Я» досліджуваного.

Шкала 1 – самовпевненість.

Шкала 2 – відношення інших.

Шкала 3 – самоприйняття.

Шкала 4 – самокерівництво, самопослідовність.

Шкала 5 – самозвинувачення.

Шкала 6 – самоцікавість.

Шкала 7 – саморозуміння.

Глобальне самоставлення – внутрішньо недиференційоване почуття « за» і « проти» самого себе.

Самоповага – шкала з 15 пунктів, що об'єднали твердження, що стосуються «внутрішньої послідовності», «саморозуміння», «самовпевненості». Мова йде про той аспект самовідносини, який емоційно й змістовно поєднує віру у свої сили, здатності, енергію, самостійність, оцінку своїх можливостей, контролювати власне життя й бути самопослідовним, розуміння самого себе.

Аутосимпатія – шкала з 16 пунктів, що поєднує пункти, у яких відбивається дружність-ворожість до власного «Я». У шкалу ввійшли пункти, що стосуються «самоприйняття», «самозвинувачення». У змістовному плані шкала на позитивному полюсі поєднує схвалення себе в цілому й в істотних частковостях, довіра до себе й позитивну самооцінку, на негативному полюсі, – бачення в собі по перевазі недоліків, низьку самооцінку, готовність до самозвинувачення. Пункти свідчать про такі емоційні реакції на себе, як роздратування, презирство, глузування, винесення самоприсудів («так тобі і треба») [71, с. 123].
Самоцікавість – шкала з 8 пунктів, відбиває захід близькості до самого себе, зокрема інтерес до власних думок і почуттів, готовність спілкуватися із собою «на рівних», упевненість у своєї цікавості для інших. 

Очікуване відношення від інших – шкала з 13 пунктів, що відбивають очікування позитивного або негативного відношення до себе навколишніх.

Інструкція: Вам пропонується відповісти на наступні 57 тверджень. Якщо Ви згодні з даним твердженням ставте знак «+», якщо не згодні то знак «–». Текст представлено у Додатку А.

Порядок підрахунку: Показник по кожному факторі підраховується шляхом підсумовування тверджень, з якими опитуваний згодний, якщо вони входять у фактор з позитивним знаком і тверджень, з якими опитуваний не згодний, якщо вони входять у фактор з негативним знаком. Отриманий «сирий бал» по кожному факторі переводиться, по наведеній нижче табл. 2.1, у накопичені частоти (в %).

                                                                                                      Таблиця 2.1
Таблиця перекладу «сирих балів» у накопичувальні частоти ( % )

	Фактор S глобальне самоставлення


	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)
	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)

	
	
	
	

	0
	0
	16
	74,33

	1
	0,67
	17
	80


	2
	3
	18
	85

	3
	5,33
	19
	88

	4
	6,33
	20
	90,67

	5
	9
	21
	93,33

	6
	13
	22
	96

	7
	16
	23
	96,67

	8
	21,33
	24
	98

	9
	26,67
	25
	98,33

	10
	32,33
	26
	98,67

	11
	38,33
	27
	99,67

	12
	49
	28
	99,67

	13
	55,33
	29
	100

	14
	62,67
	30
	100

	15
	69,33
	
	

	Фактор Самоповаги

	Фактор Аутосимпатії
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	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)
	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)

	0
	1,67
	0
	0,33

	1
	4
	1
	3,67

	2
	6
	2
	9

	3
	9,33
	3
	16

	4
	16
	4
	21,67

	5
	25,33
	5
	28

	6
	34
	6
	37,33

	7
	44,67
	7
	47

	8
	58,67
	8
	58,33

	9
	71,33
	9
	69,67

	10
	80
	10
	77,33

	11
	86,67
	11
	86

	12
	91,33
	12
	90,67

	13
	93,67
	13
	96,67

	14
	99,67
	14
	98,33

	15
	100
	15
	99,67

	
	
	16
	100

	Фактор Очікуваного відношення від інших
	Фактор Самоінтерес

	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)
	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)

	0
	0
	0
	0,67


	1
	0
	1
	2

	2
	0,67
	2
	5,33

	3
	1
	3
	16

	4
	3,33
	4

	29


Продовж. табл. 2.1

	5
	6
	5
	49,67

	6
	9
	6
	71,33

	7
	17,67
	7
	92,33

	8
	27,33
	8
	100

	9
	39,67
	
	

	10
	53
	
	

	11
	72,33
	
	

	12
	91,33
	
	

	13
	100
	
	

	Фактор Самоприйняття
	Фактор Відношення інших

	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)
	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)

	0
	3,77
	0
	0

	1
	7,33
	1
	0,67

	2
	16,67
	2
	3,67

	3
	29,33
	3
	7,33

	4
	49,67
	4
	15

	5
	65,67
	5
	32

	6
	81,33
	6
	51,33

	7
	92,33
	7
	80

	8
	100
	8
	100

	Фактор Самоприйняття
	Фактор Самопослідовність

	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)
	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)

	0
	2,67
	0
	3

	1
	7,67
	1

	9,67

	2
	16,67
	2
	25,67



Продовж. табл. 2.1

	3
	34,33
	3
	38,33

	4
	50,67
	4
	60,33

	5
	70,67
	5
	79,67

	6
	89,67
	6
	92

	7
	100
	7
	100

	Фактор Самозвинувачення
	Фактор Самоінтирес

	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)
	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)

	0
	1,67
	0
	0,67

	1
	4,67
	1
	3

	2
	15
	2
	11,33

	3
	27,67
	3
	20

	4
	43,33
	4
	34,33

	5
	60,77
	5
	54,67

	6
	81,67
	6
	80

	7
	96,67
	7
	100

	8
	100
	
	

	Фактор Саморозуміння

	«Сирий бал»
	Накопичувальні частоти (в %)

	0
	4,33

	1
	21,33

	2
	43,33

	3
	68,67

	4
	86,67

	5
	94

	6
	99,33

	7
	100


Методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча. Система ціннісних орієнтації визначає змістовну сторону спрямованості особистості й становить основу її відносин до навколишнього світу, до інших людей, до себе самої, основу світогляду і ядро мотивації життєвої активності, основу життєвої концепції й «філософії життя». Найпоширенішої в цей час є методика зміни ціннісних орієнтації М. Рокіча, заснована на прямому ранжируванні списку цінностей [53].
Цінності-цілі (термінальні), обумовлені їм як переконання людини в тому, що кінцева мета індивідуального існування коштує того, щоб до неї прагнути. Термінальні цінності визначають для людини зміст його життя, указують, що саме для нього особливо важливо й значиме. 

Цінності-Засоби (інструментальні), переконання в тому, що якийсь образ дій або властивість особи є переважним в будь-якій ситуації.

Респондентові пред'являється два списки цінностей (по18 у кожному) або на аркушах паперу за абеткою, або на картках. У списках випробуваний привласнює кожної цінності ранговий номер, а картки розкладає один по одному значимості. Остання форма подачі матеріалу дає більш надійні результати. Спочатку пред'являється набір термінальних, а потім набір інструментальних цінностей [53].
Інструкція: «Зараз Вам буде пред'явлений набір з 18 карток з позначенням цінностей. Ваше завдання розкласти їх один по одному значимості для Вас як принципів, якими Ви керуєтеся у Вашому житті. Кожна цінність написана на окремій картці. Уважно вивчите картки й вибравши ту, яка для Вас найбільш значима, помістите її на перше місце. Потім виберіть другу по значимості цінність і помістите її слідом за першою. Потім проробіть те ж з усіма картками, що залишилися. Найменш важлива залишиться останньої й займе 18 місце. Працюйте не поспішаючи, вдумливо. Якщо в процесі роботи Ви зміните свою думку, то можете виправити свої відповіді, помінявши картки місцями. Кінцевий результат повинен відображати Вашу дійсну позицію».

Стимульний матеріал дивись в Додатку Б. Гідністю методики є універсальність, зручність і економічність у проведенні обстеження й обробці результатів, гнучкість — можливість варіювати як стимульний матеріал (списки цінностей), так і інструкції. Істотним її недоліком є вплив соціальної бажаності, можливість нещирості. Тому особливу роль у цьому випадку відіграє мотивація діагностики, добровільний характер тестування й наявність контакту між психологом і випробуваним [53].
Методика діагностики самооцінки  Ч. Д. Спілбергера, Ю. Л. Ханіна

Даний текст є надійним і інформативним способом самооцінки рівня тривожності в цей момент (реактивна тривожність як стан) і особистісної тривожності ( як стійка характеристика людини) [36, с. 124].
Особистісна тривожність характеризує стійку схильність сприймати велике коло ситуацій як загрозливе, реагувати на такі ситуації станом тривоги. Реактивна тривожність характеризується напругою, занепокоєнням, нервозністю. Дуже висока реактивна тривожність викликає порушення уваги, іноді порушення тонкої координації. Дуже висока особистісна тривожність прямо корелює з наявністю невротичного конфлікту, з емоційними й невротичними зривами й із психосоматичними захворюваннями.

Шкала самооцінки складається з 2-х частин, що роздільно оцінюють реактивну (РТ, висловлення № 1—20) і особистісну (ЛТ, висловлення № 21—40) тривожність.
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Показники РТ і ЛТ підраховуються за формулами:






(2.1)
де ∑1 — сума закреслених цифр на бланку по пунктах шкали 3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18; 
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∑2 — сума інших закреслених цифр (1, 2, 5, 8, 10, 15, 16, 19, 20).






(2.2)

де ∑1 — сума закреслених цифр на бланку по пунктах шкали 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 35, 37, 38, 40; 

∑2 — сума інших закреслених цифр по пунктах 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.

При інтерпретації результат можна оцінювати так: до 30 — низька тривожність; 31—45 — помірна тривожність; 46 і більш — висока тривожність.

Значні відхилення від рівня помірної тривожності вимагають особливої уваги, висока тривожність припускає схильність до появи стану тривоги в людини в ситуаціях оцінки його компетентності. У цьому випадку слід знизити суб'єктивну значимість ситуації й завдань і перенести акцент на осмислення діяльності й формування почуття впевненості в успіху.

Інструкція: «Прочитайте уважно кожне з наведених нижче пропозицій і закресліть відповідну цифру праворуч залежно від того, ЯК ВИ СЕБЕ ПОЧУВАЄТЕ В ЦЕЙ МОМЕНТ. Над питаннями довго не замислюйтеся, оскільки правильних або неправильних відповідей немає, переверніть бланк, та дайте відповідь на кожне  з наведених нижче пропозицій і закресліть відповідну цифру праворуч залежно від того, ЯК ВИ СЕБЕ ПОЧУВАЄТЕ ЗАВЖДИ.». Текст методики дивись в додатку В. 

Обробляючи результати слід зазначити, що низька тривожність, вимагає підвищення уваги до мотивів діяльності й підвищення почуття відповідальності. Але іноді дуже низька тривожність у показниках тесту є результатом активного витиснення особистістю високої тривоги з метою показати себе в «кращім світлі» [53].
2.3. Психологічний та статистичний аналіз результатів констатувального експерименту з визначення особливостей самосвідомості у здобувачів вищої освіти
У дослідженні самосвідомості здобувачів вищої освіти брали участь 30 осіб Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля.

На першому етапі дослідження проводилася методика самоставлення В.В. Століна та С.Р. Пантелєєва. Наочно аналіз результатів дослідження наведено на рис. 2.1. Внутрішньо-недиференційоване почуття «за» і «проти» самого себе у більшості респондентів, а саме 86,6 % яскраво виражено, по 6,6% респондентів мають виражене не досить яскраво та не виражене взагалі. 
На рис. 2.2 за фактором самоповаги – мова йде про той аспект самовідносини, який емоційно й змістовно поєднує віру у свої сили, здатності, енергію, самостійність, оцінку своїх можливостей контролювати власне життя й бути самопослідовним, розуміння самого себе. В 60 % це почуття яскраве виражене, в 10 % досліджуваних по шкалі самоповаги не виражене, а в 30 % виражене.
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Рис. 2.1. Гістограма фактору S інтегральності
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Рис. 2.2. Гістограма фактору самоповаги

Як показує рис. 2.3 шкала аутосимпатії – об'єднує пункти, у яких відбивається дружність-ворожість до власного «Я». У шкалу ввійшли пункти, що стосуються «самоприйняття», «самозвинувачення». У змістовному плані шкала на позитивному полюсі спостерігається в 33,4 % досліджуваних, поєднує схвалення себе в цілому й в істотних частковостях, довіри до себе й позитивну самооцінку, на негативному полюсі 6,6 % досліджувані бачать в собі по перевазі недоліків, низьку самооцінку, готовність до самозвинувачення. Пункти свідчать про такі емоційні реакції на себе, як роздратування, презирство, глузування, винесення самоприсудів («і поделом тобі»). Яскраво виражені показники у 60 % учнів.
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Рис. 2.3. Гістограма фактору аутосимпатії

Рис. 2.4 характеризує очікуване ставлення від інших – що відображає очікування позитивного або негативного відношення до себе навколишніх. Високі значення шкали відповідають уявленню суб'єкта про те, що його особистість, характер і діяльність здатні викликати в інших повагу, симпатію, схвалення й розуміння спостерігаються у 36,7 % опитуваних. Низькі значення пов'язані з очікуванням протилежних почуттів стосовно себе від іншого спостерігаються в 40% осіб. Яскраво виражена шкала  очікуваного відношення від інших у 23,3 % досліджуваних.
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Рис. 2.4. Гістограма фактору очікуваного ставлення від інших

Як показують данні на рис. 2.5 по фактору само цікавості, який відображає захід близькості до самого себе, зокрема інтерес до власних думок і почуттів, готовність спілкуватися із собою «на рівних», упевненість у своєї цікавості для інших спостерігається в 16,7 % опитуваних, напроти не виражена ця якість у 20 % досліджуваних. Яскраво виражено у 63,3% досліджуваних.

На рис. 2.6 можна побачити, що у 46,7% опитуваних за цим фактором яскраво виражена якість, що свідчить про високу зарозумілість, самовпевненості, говорить про відсутність внутрішньої напруженості. У 30 % досліджуваних уявляють себе як самостійну, вольову, енергійну, надійну людину, якій є за що себе поважати. Низькі значення відповідають незадоволеності собою й своїми можливостями, свідчать про сумніви в здатності викликати повагу, таких у групі виявилося 23,3 %.
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Рис. 2.5. Гістограма фактору самоцікавості
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Рис. 2.6. Гістограма фактору самовпевненості
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Рис. 2.7. Гістограма фактору ставлення інших

На рис. 2.7 високі результати спостерігаються у 50% досліджуваних, що відповідає уявленню опитуваних про те, що їх особистість, характер і діяльність здатні викликати в інших повагу, симпатію, схвалення й розуміння. Низькі значення також спостерігаються в 50 % опитуваних і пов'язані з очікуванням протилежних почуттів стосовно себе від іншого.

З рис. 2.8 бачимо, що у 13,3 % респондентів відповідають дружньому ставленню до себе, згоди із самим собою, схваленню своїх планів і бажань, емоційному, безумовному прийняттю себе таким, якими вони є, нехай навіть із деякими недоліками. Яскраво виражена якість спостерігається в 73,4 % випробуваних. Також серед досліджуваних показник у 13,3 % свідчить про відсутність перерахованих якостей – недостатньому самоприйнятті, що є важливим симптомом внутрішньої дезадаптації.
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Рис. 2.8. Гістограма фактору самоприйняття

Шкала «самопослідовність», яка зображена на рис. 2.9, відображає уявлення людини про те, що основним джерелом активності й результатів, що стосуються діяльності, так і власної особистості суб'єкта, є він сам. Серед досліджуваних, людей, що чітко переживають власне " Я" як внутрішній стрижень, що інтегрує до організуючий його особистості і життєдіяльності, уважає, що його доля перебуває у власних руках; почуває обґрунтованість і послідовність своїх внутрішніх спонукань і цілей виявилось 33,3 % досліджуваних. У 13,3 % людей низькі бали, що свідчать про підвладність Я, впливом обставин, нездатності протистояти долі, поганій саморегуляції, розмитому фокусі Я, відсутності тенденцій пошуку причини вчинків і результатів у собі самому. Яскраво виражена самопослідовність спостерігається у 53,4 % досліджуваних.
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Рис. 2.9. Гістограма фактору самопослідовності
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Рис. 2.10. Гістограма фактору самозвинувачення
Як показано на рис. 2.10 високі значення по шкалі самозвинувачення, які є в 10 % досліджуваних, що говорить про інтрапунитивності, самозвинуваченні, готовності поставити собі за провину свої невдачі, власні недоліки. Яскраво виражене самозвинувачення у 16,6 % досліджуваних і напроти не виражено у 73,4 % людей
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Рис. 2.11. Гістограма фактору самоцікавості
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Рис. 2.12. Гістограма фактору саморозуміння

На рис. 2.11 можна побачити, що по фактору самоцікавості яскраво виражені результати спостерігається у 50 % досліджуваних, не виражений показник у 13,3 % досліджуваних і виражений у 36,7 % досліджуваних.

За фактором саморозуміння, на рис. 2.12 серед досліджуваних яскраво виражена якість виявилася в 50 %, не виражено в 20 % і виражено в 30 % опитуваних.

На другому етапі проводилася методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча, дані за цією методикою наочно можна побачити на рис. 2.13 та 2.14, шістці, що вважають кращими із термінальних цінностей виявилися: активне діяльне життя, цікава робота, наявність гарних і вірних друзів, матеріально забезпечена життя, розваги, упевненість у собі. Більшість із цих цінностей належать до категорії конкретних і індивідуальних. У шістці, що відкидаються зі списку термінальних цінностей виявилися: суспільне визнання, розвиток, пізнання, краса природи й мистецтва, життєва мудрість, щастя інших; більшість із них ставляться до категорій пасивних і абстрактних цінностей.
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Рис. 2.13. Гістограма рангового показника термінальних цінностей
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Рис. 2.14. Гістограма відсоткового показника термінальних цінностей

На рис. 2.15 та 2.16 бачимо, які з цих інструментальних цінностей виявилися бажанішими: життєрадісність, самоконтроль, раціоналізм, ефективність у справах, незалежність, тверда воля. Усі ці цінності мають на увазі деяку автономність особистості від впливів і взаємодії з оточуючими людьми й превалювання інтелектуальних цінностей над цінностями безпосереднього світовідчування. У шістці цінностей, що відкидаються: акуратність, чуйність, ретельність, освіченість, високі запити, непримиренність до недоліків у собі й в інших. Ці цінності можна охарактеризувати як спрямовані на взаємодію й досягнення. 

[image: image15.emf]3,4

3,5

3,6 3,6

4,8

6

7,3

7,4

9

11,2

12,8

12,9

13,213,2

14

14,2

14,3

15,1

0

2

4

6

8

10

12

14

16

Життєрадісність

Самоконтроль

Раціоналізм

Ефективність в справах

Незалежність

Тверда воля

Відповідальність 

Широта поглядів

Чесність

Терпимість

Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів

Вихованість

Аккуратність

Чуткість

Старанність

Образованість

Високі запити

Непрімерімость до недоліках в собі і інших

Рис. 2.15. Гістограма рангового показника інструментальних цінностей
Можна також виділити групу цінностей, актуальних у сьогоденні, цінностей «тут і зараз» (активне діяльне життя, цікава робота, матеріально забезпечена життя, наявність гарних і вірних друзів, упевненість у собі) на противагу цінностям, які спрямовані, повинні реалізовуватися або будуть більш актуальні в майбутньому, у більш старшому віці (життєва мудрість, здоров'я, пізнання, продуктивне життя, розвиток, щасливе сімейне життя, щастя інших, творчість). У досліджуваній групі серед цінностей, що воліються, виявилися тільки «тут і зараз» цінності.
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Рис. 2.16. Гістограма відсоткового показника інструментальних цінностей

На третьому етапі тестування проводилася методика діагностики самооцінки Ч. Д. Спілбергера і Ю. Л. Ханіна.
Наочно отримані дані можна побачити на рис. 2.17. Як показано на гістограмі, у 90 % респондентів характеризується суб'єктивно переживаними емоціями: напругою, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю. Цей стан виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію й може бути різним по інтенсивності й динамічним у часі. Випробуваних з високою оцінкою тривожності в групі 6,6 %, їм слід формувати почуття впевненості й успіху. Їм необхідно зміщати акцент із зовнішньої вимогливості, категоричності, високій значимості в постановці завдань на змістовне осмислення діяльності й конкретне планування по підзадачам.
Для низькотривожних людей, навпаки, потрібне пробудження активності, підкреслення мотиваційних компонентів діяльності, порушення зацікавленості, висвячування почуття відповідальності в рішенні тих або інших завдань таких у групі виявилося 3,3 %. 
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Рис. 2.17. Гістограма реактивної тривожності
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Рис. 2.18. Гістограма особистісної тривожності
На рис. 2.18, котрий характеризує особистісну тривожність бачимо, що за даними методики у 20 % досліджуваних низька тривожність, 60 % помірна тривожність і 20 % висока тривожність. Під особистісною тривожністю розуміється стійка індивідуальна характеристика, що відображає схильність суб'єкта до тривоги.
ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2
У рамках експериментального дослідження, яке проводилось на базі кафедри психології та соціології Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля, що складається з 30 осіб, з них 6 хлопчиків і 24 дівчини. Було застосовано три методики: Тест-опитувальник самоставлення В. В. Століна та С. Р. Пантелєєва, методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча та методика діагностики самооцінки  Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна. 
На першому етапі дослідження проводилася методика самоставлення В.В. Століна та С.Р. Пантелєєва.

Показники по першому фактору, який відповідає за внутрішньо-недиференційоване почуття « за» і « проти» самого себе у більшості респондентів, а саме 86,6 % яскраво виражено, по 6,6% респондентів мають виражене не досить яскраво та не виражене взагалі. Той аспект самовідносини,а саме фактор самоповаги, який емоційно й змістовно поєднує віру у свої сили, здатності, енергію, самостійність, серед опитуваних у 60 % це почуття яскраво виражене, в 10 % досліджуваних по шкалі самоповаги не виражене, а в 30 % виражене. Як показує шкала аутосимпатії, що об'єднує пункти, у яких відбивається дружність-ворожість до власного «Я». У цю шкалу ввійшли пункти, що стосуються «самоприйняття», «самозвинувачення». У змістовному плані шкала на позитивному полюсі спостерігається в 33,4 % досліджуваних, поєднує схвалення себе в цілому й в істотних частковостях, довіри до себе й позитивну самооцінку, на негативному полюсі 6,6 %  випробуваних бачать в собі по перевазі недоліків, низьку самооцінку, готовність до самозвинувачення. Пункти свідчать про такі емоційні реакції на себе, як роздратування, презирство, глузування, винесення самоприсудів («і поделом тобі»). Яскраво виражені показники  у 60 % учнів. 

Високі значення по шкалі очікуваного ставлення від інших відповідають уявленню суб'єкта про те, що його особистість, характер і діяльність здатні викликати в інших повагу, симпатію, схвалення й розуміння спостерігаються у 36,7 % опитуваних. Низькі значення пов'язані з очікуванням протилежних почуттів стосовно себе від іншого спостерігаються в 40% учнів. Яскраво виражена шкала очікуваного ставлення від інших у 23,3 % досліджуваних. Як показують данні по фактору самоцікавості, який відбиває захід близькості до самого себе, зокрема інтерес до власних думок і почуттів, готовність спілкуватися із собою «на рівних», упевненість у своєї цікавості для інших спостерігається в 16,7 % опитуваних, напроти не виражена ця якість у 20 % досліджуваних. Яскраво виражено у 63,3% досліджуваних. 

По фактору самовпевненості можна побачити, що у 46,7% опитуваних по цьому фактору яскраво виражена якість, що свідчить про високу зарозумілість, самовпевненості, говорить про відсутність внутрішньої напруженості. У 30 % досліджуваних уявляють себе як самостійну, вольову, енергійну, надійну людину, якій є за що себе поважати. Низькі значення відповідають незадоволеності собою й своїми можливостями, свідчать про сумніви в здатності викликати повага, таких у групі виявилося 23,3 %.

Високі результати спостерігаються по фактору ставлення інших, у 50% випробуваних, що відповідає уявленню опитуваних про те, що їх особистість, характер і діяльність здатні викликати в інших повагу, симпатію, схвалення й розуміння. Низькі значення також спостерігаються в 50 % опитуваних і пов'язані з очікуванням протилежних почуттів стосовно себе від іншого.

У 13,3 % респондентів по фактору самоприйняття дружнє ставлення до себе, згода із самим собою, схвалення своїх планів і бажань, емоційне, безумовне прийняття себе таким, якими вони є, нехай навіть із деякими недоліками. Яскраво виражена якість спостерігається в 73,4 % досліджуваних. Також серед досліджуваних показник у 13,3 % свідчить про відсутність перерахованих якостей – недостатньому самоприйнятті, що є важливим симптомом внутрішньої дезадаптації. 

Шкала «самопослідовність» відображає уявлення людини про те, що основним джерелом активності й результатів, що стосуються діяльності, так і власної особистості суб'єкта, є він сам. Серед досліджуваних, людей, що чітко переживають власне "Я" як внутрішній стрижень, що інтегрує до організуючий його особистості і життєдіяльності, уважає, що його доля перебуває у власних руках; почуває обґрунтованість і послідовність своїх внутрішніх спонукань і цілей виявилось 33,3 % досліджуваних. У 13,3 % людей низькі бали, що свідчать про підвладність Я, впливом обставин, нездатності протистояти долі, поганій саморегуляції, розмитому фокусі Я, відсутності тенденцій пошуку причини вчинків і результатів у собі самому. Яскраво виражена самопослідовність спостерігається у 53,4 % досліджуваних.

Високі значення по шкалі самозвинувачення, які є в 10 % досліджуваних, що говорить про інтрапунитивності, самозвинуваченні, готовності поставити собі за провину свої невдачі, власні недоліки. Яскраво виражене самозвинувачення у 16,6 % досліджуваних і напроти не виражено у 73,4 % людей. По фактору самоцікавості яскраво виражені результати спостерігається у 50 % досліджуваних, не виражений показник у 13,3 % досліджуваних і виражений у 36,7 % досліджуваних, а по фактору саморозуміння серед досліджуваних яскраво виражена якість виявилася в 50 %, не виражено в 20 % і виражено в 30 % опитуваних.

На другому етапі проводилася методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча, Серед найбажаніших термінальних цінностей виявилися: активне діяльне життя, цікава робота, наявність гарних і вірних друзів, матеріально забезпечена життя, розваги, упевненість у собі. Більшість із цих цінностей належать до категорії конкретних і індивідуальних. У шістці, що відкидаються зі списку термінальних цінностей виявилися: суспільне визнання, розвиток, пізнання, краса природи й мистецтва, життєва мудрість, щастя інших; більшість із них ставляться до категорій пасивних і абстрактних цінностей. Серед інструментальних цінностей виявилися бажанішими: життєрадісність, самоконтроль, раціоналізм, ефективність у справах, незалежність, тверда воля. Усі ці цінності мають на увазі деяку автономність особистості від впливів і взаємодії з оточуючими людьми й превалювання інтелектуальних цінностей над цінностями безпосереднього світовідчування. У шістці цінностей, що відкидаються: акуратність, чуйність, ретельність, освіченість, високі запити, непримиренність до недоліків у собі й в інших. Ці цінності можна охарактеризувати як спрямовані на взаємодію й досягнення. Можна також виділити групу цінностей, актуальних у сьогоденні, цінностей «тут  і зараз» (активне діяльне життя, цікава робота, матеріально забезпечена життя, наявність гарних і вірних друзів, упевненість у собі) на противагу цінностям, які спрямовані, повинні реалізовуватися або будуть більш актуальні в майбутньому, у більш старшому віці (життєва мудрість, здоров'я, пізнання, продуктивне життя, розвиток, щасливе сімейне життя, щастя інших, творчість). У досліджуваній групі серед цінностей, що воліються, виявилися тільки «тут і зараз» цінності.

На третьому етапі тестування проводилася методика діагностики самооцінки Ч. Д. Спілбергера і Ю. Л. Ханіна, 90 % респондентів характеризується суб'єктивно переживаними емоціями: напругою, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю. Цей стан виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію й може бути різним по інтенсивності й динамічним у часі. Досліджуваних з високою оцінкою тривожності в групі 6,6 %, їм слід формувати почуття впевненості й успіху. Їм необхідно зміщати акцент із зовнішньої вимогливості, категоричності, високій значимості в постановці завдань на змістовне осмислення діяльності й конкретне планування по підзадачам. 

Для низькотривожних людей, навпаки, потрібне пробудження активності, підкреслення мотиваційних компонентів діяльності, порушення зацікавленості, висвічування почуття відповідальності в рішенні тих або інших завдань таких у групі виявилося 3,3 %. Особистісна тривожність за даними методики у 20 % досліджуваних низька, 60 % помірна і 20 % висока тривожність. Під особистісною тривожністю розуміється стійка індивідуальна характеристика, що відбиває схильність суб'єкта до тривоги, що й припускає наявність у нього тенденції сприймати досить широкий «віяло» ситуацій як загрозливі. 

РОЗДІЛ 3. РЕЗУЛЬТАТИ РОБОТИ З РОЗВИТКУ САМОСВІДОМОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ ЗАСОБАМИ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОГО ТРЕНІНГУ
3.1. Методологічні засади тренінгової процедури з розвитку самосвідомості у студентів
Однієї з найважливіших цілей практично будь-якого психологічного тренінгу є розвиток самосвідомості його учасників. В основі організації тренінгової роботи з розвитку самосвідомості полягають деякі теоретичні положення. Рушійною силою є процес саморозвитку, що розуміється як внутрішня активність людини по якісному перетворенню себе самого, самозміні [86]. Переживання протиріччя відбитого Я и Я-Діючого спонукує особистість до пошуку нових можливостей самоздійснення, до усвідомлення тих характеристик власної особистості, діяльності, спілкування, розвиток яких буде сприяти дозволу цього протиріччя. "Вектором" розвитку особистості стає творче Я, під яким на відміну від емпіричного Я повсякденної самосвідомості розуміється той вищий потенціал можливостей, який у перспективі може розкрити людей. 

Інакше кажучи, фундаментальною психологічною умовою творчої реалізації особистості його власних цілей і цінностей є перехід на більш високий рівень розвитку самосвідомості: суперечлива єдність Я-Відбитого. Я-діючого і Я-Творчого задає й направляє безмежний шлях самовдосконалення. 

Звернувшись до проблеми конкретних і ефективних методів, що дозволяють стимулювати розширення й ріст самосвідомості, і ознайомившись із наявним у нашій країні й за рубежем досвідом, зроблено припущення про те, що однієї з найбільш зручних, конструктивних форм, що швидко діють, психологічної роботи, є спеціально організований тренінг розвитку самосвідомості, що включає крім спеціальних психотерапевтичних і психокоррекційних технік ділові й організаційно-управлінські ігри, дискусійні методи групового прийняття рішень і т. і. Крім того, дослідники – теоретики й практики тренінгів – пропонують додати до базових методів тренінг сензитивності, орієнтований на тренування міжособистісної чутливості й сприйняття себе як психофізичної єдності, що включає техніки невербальної взаємодії, які розбудовують сприйнятливість до "мови тіла". Також слід сказати про корисність використання в тренінгової роботі медитативних і суггестівних ( з метою навчання самонавіянню) технік [58].
Групова дискусія в психологічному тренінгу це спільне обговорення якого-небудь спірного питання, що дозволяє прояснити ( можливо, змінити) думки, позиції й установки учасників групи в процесі безпосереднього спілкування. У тренінгу групова дискусія може бути використана як з метою надання можливості учасникам побачити проблему з різних сторін, так і в якості способу групової рефлексії через аналіз індивідуальних переживань (це підсилює згуртованість групи й одночасно полегшує саморозкриття учасників). Між цими цілями, що досить сильно різняться, є цілий ряд інших, проміжних, цілей, наприклад, актуалізація й дозвіл схованих конфліктів і усунення емоційної упередженості в оцінці позиції партнера шляхом відкритих висловлень або надання можливості учасникам виявити свою компетентність і тим самим задовольнити потреба у визнанні й повазі [32].
Використання ігрових методів у тренінгу, на думку багатьох дослідників, надзвичайно продуктивно. На першій стадії групової роботи гра корисна як спосіб подолання скутості й напруженості учасників, як умова безболісного зняття "психологічного захисту" [20, с. 53]. Дуже часто ігри стають інструментом діагностики й самодіагностики, що дозволяють ненав'язливо, м'яко, легко виявити наявність труднощів у спілкуванні й серйозних психологічних проблем. Завдяки грі інтенсифікується процес навчання, закріплюються нові поведінкові навички, знаходяться здававшийся недоступними раніше способи оптимальної взаємодії з іншими людьми, тренуються й закріплюються вербальні й невербальні комунікативні вміння. Адже гра, мабуть, як ніякий інший метод ефективна в створенні умов для саморозкриття, виявлення творчих потенціалів людину, для прояву щирості й відкритості, оскільки утворює психологічний зв'язок людини з його дитинством. Внаслідок цього гра стає потужним психотерапевтичним і психокоррекціонним засобом не тільки для дітей, але й для дорослих. 

У наступний блок основних методів входять методи, спрямовані на розвиток соціальної перцепції. Учасники групи розбудовують вміння сприймати, розуміти й оцінювати інших людей, самих себе, свою групу. В ході тренінгових занять за допомогою спеціально розроблених вправ учасники одержують вербальну й невербальну інформацію про те як їх сприймають інші люди, наскільки точно їх власне самосприйняття. Вони здобувають уміння глибокої рефлексії, значеннєвої й оцінної інтерпретації об'єкта сприйняття. До цієї групи методів примикають приймання використання парапсихологічних феноменів і розвитку підпорогової чутливості. 

Трохи особняком стоять методи тілесно-орієнтованої психотерапії, засновником якої є В. Райх. Останнім часом увага практичних психологів – ведучих тренінгових груп усе більше залучає цей вид терапії. Тут виділяють три основні підгрупи приймань: робота над структурою тіла (техніка Александера, метод Фельденкрайза), почуттєве усвідомлення й нервово-м'язова релаксація східними методами (хатха-йога, тайчи, айкідо) [20, с. 54].
Медитативні техніки теж повинні бути віднесені до тренінгових методів, оскільки досвід показує корисність і ефективність їх застосування в процесі групової роботи. Найчастіше ці техніки використовуються з метою навчання фізичної й почуттєвої релаксації, умінню позбуватися від зайвої психічної напруги, стресових станів і в результаті зводяться до розвитку навичок аутосуггестії й закріпленню способів саморегуляції. 

Оскільки більшість існуючих видів тренінгів спрямована на зняття обмежень і подолання труднощів, що заважають оптимальному розвитку тих або інших сторін особистості і її ефективної життєдіяльності, розкриття внутрішніх потенціалів людини й розширення її самосвідомості, то саме тренінг дозволяє реалізувати всі необхідні психологічні умови розвитку особистісної самосвідомості учасників. 

Теоретичні положення, викладені вище, лягли в основу розробленої спеціальної тренінгової програми, метою якої був розвиток самосвідомості. У якості базових тренінгових методик були використані техніки й приймання, застосовувані в різних психологічних і психотерапевтичних школах – у гештальттерапії, психодраммі, нейролінгвістичнім програмуванні, трансакційном аналізі й груп-аналізі, тілесно-орієнтованій терапії й арт-терапії [33].
Основним завданням розробленого тренінгу був розвиток усіх підструктур самосвідомості – когнітивної (уточнення, конкретизація й розширення системи знань про себе, свого Я-Образа як особистості), афективної (вироблення позитивного самовідношення, адекватне оцінювання своїх можливостей і потенціалів) і поведінкової (закріплення власної Я-Концепції в конкретних ситуаціях взаємодії й спілкування, відпрацьовування навичок ефективної саморегуляції) [20, с. 106].
Основними принципами роботи в групі, які характерні для переважної більшості тренінгових груп, є наступні: 

1)"Тут і тепер" 

Цей принцип орієнтує учасників тренінгу на те, щоб предметом їх аналізу постійно були процеси, що відбуваються в групі в цей момент, почуття, переживані в даний конкретний момент, думки, що з'являються в цей момент. Крім спеціально застережених випадків забороняються проекції в минуле й у майбутнє. Принцип акцентування на сьогоденні сприяє глибокій рефлексії учасників, навчанню зосереджувати увага на собі, своїх думках і почуттях, розвитку навичок самоаналізу [20, с. 39].
2) Щирість і відкритість 

Найголовніше в групі – не лицемірити й не брехати. Чим більш відвертими будуть розповіді про те, що дійсно хвилює й цікавить, тим більш щирим буде пред'явлення почуттів, тим більше успішної буде робота групи в цілому. Як відзначав С. Джурард, розкриття свого Я іншій людині є ознака сильної й здоровішої особистості. Саморозкриття спрямоване на іншу людину, але дозволяє стати самим собою й зустрітися із самим собою сьогоденням. Щирість і відкритість сприяють одержанню й наданню іншим чесного зворотнього зв’язка, тобто тієї інформації, яка так важлива кожному учасникові і яка запускає не тільки механізми самосвідомості, але й механізми міжособистісної взаємодії в групі. 

3)Принцип Я 

Основна увага учасників повинна бути зосереджена на процесах самопізнання, на самоаналізі й рефлексії. Навіть оцінка поведінки іншого члена групи повинна здійснюватися через висловлення власних виникаючих почуттів і переживань. Забороняється використовувати міркування типу: "ми вважаємо...", "у нас думка інша..." і т. і. думки, що перекладають відповідальність за почуття й, конкретної людину на аморфне "ми". Усі висловлення повинні будуватися з використанням особистих займенників однини: "я почуваю...", "мені видається...". Це тим більше важливо, що прямо пов'язане з одним із завдань тренінгу – навчитися брати відповідальність на себе й ухвалювати себе таким, який є. Уже перші групові дискусії виявляють, наскільки несхожі думки й почуття різних людей, що є визначальним аргументом для введення названого правила [20, с. 40].
4)Активність 

У групі відсутня можливість пасивно "відсидітися". Оскільки психологічний тренінг ставиться до активних методів навчання й розвитку, така норма, як активна участь усіх, що відбувається на тренінгу, є обов'язковою. Більшість вправ має на увазі включення всіх учасників. Але навіть якщо вправа носить демонстраційний характер або має на увазі індивідуальну роботу в присутності групи, усі учасники мають безумовне право висловитися по завершенню вправи. 

5) Конфіденційність 

Усе, про що говориться в групі щодо конкретних учасників, повинно залишитися усередині групи – природна етична вимога, яка є умовою створення атмосфери психологічної безпеки й саморозкриття. Саме собою зрозуміло, що психологічні знання й конкретні приймання, ігри, психотехніки можуть і повинні використовуватися поза групою – у професійній діяльності, у навчанні, у повсякденнім житті, при спілкуванні з рідними й близькими, з метою саморозвитку [20, с. 41].
Тренінгова програма складалася із трьох взаємозалежних тематичних блоків :

Перший блок присвячений усвідомленню учасниками деяких своїх особистісних особливостей і оптимізації відносини до себе, до своєї особистості. Він містить вправи, орієнтовані на те, щоб сфокусувати увагу учасників тренінгу на власній особистості, на своїх переживаннях, думках, звичних, способах поведінки, на своїх уявлень про самих себе. На цьому етапі ведучий ставить перед собою завдання створити в тренінгу такі умови й такі ситуації, які могли б забезпечити кожній людині можливість найбільше яскраво, чітко побачити себе через дзеркало власних уяв і самооцінок, і в дзеркалі думок інших людей – учасників групи, оцінити свої особисті якості, прислухатися до своїх переживань. Цьому у величезному ступені сприяє необхідність постійної вербалізованої рефлексії своїх думок і переживань, яка відразу збагачується процесами зворотнього зв'язку від інших учасників групи. Уже в цей період починають руйнуватися звичні стереотипи неадекватного самосприйняття, ставляться під сумнів укорінені системи оцінок і самооцінок, відкриваються несподівані сторони людського Я. "Порушення й підйом (або скутість і пригніченість), характерні для людини в навчальній рольовій грі, зв'язані насамперед з перетворенням свого Я в іншу соціальну форму, порушенням звичної самототожності (особистої визначеності), необхідністю виявити активну уяву в конструюванні нового варіанта своєї особистості, підкріпивши його відкритими для спостереження діями" [30].
Другий блок спрямований на усвідомлення учасниками себе в системі особистісного спілкування й оптимізацію міжособистісних відносин. Особлива увага приділяється розвитку психологічних можливостей особистості, її соціально-перцептивних і комунікативних здатностей, усвідомленню звичних способів спілкування, аналізу помилок у міжособистісній взаємодії. Велике значення в цьому блоці надається системі приймань невербальної комунікації, тренінгу сензитивності, відпрацьовуванню навичок оптимального спілкування. Учасники групи знайомляться із прийманнями налагодження ділової взаємодії й спілкування. Цим цілям служить використання великої кількості невербальних технік, а також рольових і організаційно-деяльністних ігор. Учасники групи знайомляться зі способами психологічної "прибудови" до партнера по спілкуванню й методиками ефективного використання метамоделі в мовах спілкування, застосовуваними в нейролінгвістичнім програмуванні. Дуже сприяють розвитку афективної підструктури самосвідомості техніки тілесної й арт-терапії [20, с. 109].
Третій блок орієнтований на усвідомлення учасниками себе в системі професійної діяльності й оптимізацію відносин до цієї системи. На цьому етапі основний натиск робиться на закріплення нових поведінкових паттернов, відпрацьовування вмінь самоаналізу професійної діяльності, а також способи вивільнення свого творчого потенціалу. Виконання подібного роду завдань є не тільки діючим засобом зімкнення групи й реалізації творчих можливостей кожного учасника, але й свого роду діагностичним прийманням, що дозволяють судити про зміни в поведінці учасників, про те, наскільки їм удалося зняти маску й розкрити своє творче Я [30].
У всіх блоках учасники тренінгу знайомляться з короткими й ефективними способами зняття внутрішнього напруження, прийманнями саморегуляції (релаксаційні й медитативні техніки, аутотренінг і т. і.).

3.2. Методика соціально-психологічного тренінгу з розвитку самосвідомості особистості 
Етап перший.

1.Знайомство. 

Мета : Знайомство учасників тренінгу, об'єднання колективу.

Час: 10 хвилин

Слова ведучого:

Нас чекає велика спільна робота, а тому потрібно познайомитися й запам'ятати імена один одного. У тренінгу нам надається шикарна можливість, звичайно недоступна в реальному житті, – вибрати собі ім'я. Адже часто буває: комусь не дуже подобається ім'я, дане йому батьками; когось не влаштовує форма звертання, звична для навколишніх, – скажемо, усі навколо кличуть дівчину Ленка, а їй хочеться, щоб до неї зверталися "Леночка" або "Ленуся" або особливо незвичайно й ласкаво, як зверталася мама в дитинстві. Деяким до душі, якщо їх називають по батькові без імені – Петрович, Міхалич. А хтось у таємниці мріє про гарне ім`я, яке носить його кумир. Є люди, які мали в дитинстві забавну кличку й були б не проти, щоб і зараз у неформальній обстановці до них зверталися саме так. У вас є тридцять секунд для того, щоб подумати й вибрати для себе ігрове ім'я. Усі інші члени групи – і ведучі теж – протягом усього тренінгу будуть звертатися до вас тільки по цьому імені [20, с. 158].
А тепер представимося один одному. Зробимо це так, щоб відразу й міцно запам'ятати всі ігрові імена наше знайомство буде організована так: перший учасник називає своє ім'я, другий – ім'я попереднього й своє, третій – імена двох попередні й своє і т. і. Останній, таким чином, повинен назвати імена всіх членів групи, що сидять перед ним. Записувати імена не можна – тільки запам'ятовувати. Додаткова умова – називаючи ім'я людини, обов'язково подивитися йому в очі.

2. Чемпіонат боротьби на пальцях.

Мета заняття: миттєво розряджає напружену обстановку в групі, знімає утому й задає мажорний тон роботі.

Час заняття: 5 хвилин

Слова ведучого:

А зараз, вам потрібно, розбитися на пари. У нас відбудеться незвичайне змагання. Чемпіонат боротьби на пальцях! Завдання кожного гравця – роблячи енергійні рухи великим пальцем, увернутися від нападу суперника й пригорнути його великий палець до бічної сторони вказівного. Переможці проводять двобої між собою до виявлення абсолютного чемпіона [20, с. 163].
3) Вибір траєкторії.

Мета заняття: Ця розміночна гра також може бути віднесена до незвичайних способів поведінкової психодіагностики. Вона може служити прологом до психотехнік, орієнтованих на розвиток умінь усвідомлювати власні переваги й схильності.

Час заняття: 20 хвилин

Слова ведучого:

У багатьох людей є звичка, міркуючи над рішенням якого-небудь складного завдання, рухатися по замкненій траєкторії. Хтось рухається по колу... (показує), хтось воліє ходити, роблячи більш різкі повороти, тобто описуючи квадрат або прямокутник... (показує), хтось – начебто крокує уздовж сторін трикутника... (показує). І нарешті, зустрічаються люди, які, міркуючи, рухаються по траєкторії, яку ми називаємо зиґзаґом... (показує). У вас є кілька хвилин для того, щоб походити по кімнаті, опробуя всі ці траєкторії. Можна зменшувати або збільшувати розміри описуваних фігур на ваше бажання [20, с. 165].
Після того як учасники виконають вправу ведучий говорить:

А тепер подивитеся, хто ще виявився в одній групі з вами? Хто так само, як і ви, віддає перевагу саме цій фігурі? Очевидно, щось поєднує вас, очевидно, є у вас щось схоже, раз ваші смаки у відношенні цієї геометричної фігури збігаються. Обсудіть в групах, у чому подібність між вами – людьми, що вибрали коло, квадрат, трикутник або "вісімку". Чому саме ця фігура виявилася для вас найбільш симпатичною?

Після обговорення ведучий інтерпретує кожні групи фігур. Інтерпретацію див. Додаток Г.

4) Я знаю що тобі приснилося

Мета заняття: ця вправа з арсеналу засобів тренінгу сензитивності, воно також задіє механізм зворотнього зв'язку. 
Час заняття: 30 хвилин

Слова ведучого:

Усім добре відоме прислів'я "Чужа душа сутінки". Коли так говорять, звичайно мають на увазі сховані думки людей. Але, мабуть, ще більшими сутінками є образи чужої підсвідомості. Давайте перевіримо, наскільки ми здатні проникнути у світ чужої підсвідомості й зрозуміти його. Протягом двох хвилин мовчки подивитеся на людей, що сидять у нашому колі. Когось, як вам здається, ви вже непогано вивчили, хтось дотепер є для вас загадкою. Подумайте: що кожний із присутніх тут людей міг би... побачити у сні? Які найбільш характерні для його снів образи? Що він, на вашу думку, найчастіше бачить у сні? [38].
У кожного з вас є картки. На одній стороні картки підпишіть ім'я члена групи, а на іншій напишіть свою відповідь на запитання: "Що ця людина бачить у сні?". Якщо ви вважаєте, що якась людина рідко бачить сни або практично не запам'ятовує їх, то так і напишіть. Заповніть картки для всіх членів групи.

5) Шукаю друга.

Мета заняття: Дає можливість усвідомити найцінніші людських гідність, про значення дружби й про ті якості, які необхідно розбудовувати в собі, щоб бути гідним дружби.
Час заняття: 20 хвилин

Слова ведучого:

Будь-яка людина, мабуть, мріє про те, щоб мати справжнього друга. Комусь із вас напевно вже пощастило, і такий друг у вас є. У когось – безліч знайомих і приятелів, але важко вибрати з них людину, яку можна було б гордо назвати другом. А хтось, можливо, у силу сором'язливості або замкнутості почуває себе самотнім і з гіркотою зізнається собі, що друзів у нього немає. Але в кожному разі справжній друг нікому не перешкодить. Із цього моменту я стаю редактором особливої газети безкоштовних оголошень. Вона називається "Шукаю друга". Кожний з вас може помістити в нашу газету оголошення про себе. У цьому оголошенні немає обмежень на кількість слів або розмір букв. Ухвалюється будь-яка форма. Ви можете викласти весь набір якостей, які ви маєте, а можете намалювати свій портрет. Можете розповісти про себе. Одним словом, оголошуйте таким, яким побажаєте. Слід тільки пам'ятати, що оголошень буде багато й вам треба подбати, щоб саме ваше привернуло увагу. Візьміть аркуші паперу, фломастери – малюйте! Час на підготовку – десять хвилин [20].
Через 10 хвилин ведучий пропонує розвісити аркуші па стінах. Підписувати їх не потрібно. Учасники групи мовчки читають оголошення. Кожний має право намалювати червоний кружок на тому оголошенні, яке залучило його увагу, і він готовий зв'язатися з його подавцем. Число таких оголошень потрібно обмежити трьома.

Тепер можна зняти аркуші з оголошеннями. Подивіться, відгукнулися чи на ваше оголошення. Порахуйте кількість червоних кружків на ваших аркушах. Нехай кожний по колу назве одну цифру – кількість, що дісталися вам виборів.

Ведучий пропонує обговорити питання.

- Чим характеризується оголошення, що одержало найбільше число зацікавлених відповідей? 

- Що перешкодило вам відгукнутися на інші оголошення?

6) Дискусія в ролях один одного

Мета заняття: одержання зворотнього зв'язку.

Час заняття: 25 хвилин.

Слова ведучого:

Психологи говорять, що група є згуртованою, коли спостерігається єдність ціннісних орієнтацій. Іншими словами, коли стосовно найважливіших у житті речей у людей приблизно однакове відношення. Але така єдність можлива лише тоді, коли люди добре знають, як кожна людина із групи ставиться до того або іншого питання, що йому подобається й що не подобається. Давайте перевіримо себе наскільки добре ви вже знаєте один одного, наскільки ви можете проникнути в глибину душі людини з нашої групи й зрозуміти його смаки й пристрасті, чи здатні ви на основі тієї інформації, яка у вас уже є про людину, угадати, як вона відповість на ті питання, які в процесі нашої групової роботи ще не обговорювалися? Для цього пропоную вам наступну вправу [20, с. 177]. Візьміть великий аркуш паперу, покладіть його горизонтально й розділіть вертикальними лініями на три частини. У верхній частині середнього стовпця підпишіть своє ігрове ім'я. Над лівим стовпцем напишіть ім'я людини, що сидить ліворуч від вас, але не найближчого сусіда, а наступного за ним. Над правим стовпцем – ім'я людини, що сидить праворуч від вас, також через одну людину. Таким чином, у кожного з вас є дві людини, очами яких ви повинні будете подивитися на світ і за яких дасте відповіді на запитання, які я запропоную.

Отже. Зараз пролунають питання. Їх записувати не потрібно. Ставте номера питань і записуйте відповіді, які, на вашу думку, дають ваші партнери. Не поспішаєте, спробуйте вжитися у внутрішній світ людини, від імені якого вам доводиться писати. У середньому стовпці ви відповідаєте за себе. Відповідайте коротко й виразно.

7) Прощання.

Мета: Вербальне підведення підсумків тренінгу, вираження емоційного відношення учасників групи один до одного й до керівника.

Час:10 хвилин.

Слова ведучого:

Давайте станемо в коло, покладемо руки один-одному на плечі й висловимо думку, наскільки ефективним Вам здався перший день заняття, наскільки він виправдав Ваші очікування, що нового відкрив в області самосвідомості й у міжособистісних відносинах, побажаємо Всім гарного настрою.

Етап другий

1) Вітання.

Мета: Продовження знайомства, яке сприяє подальшому саморозкриттю.

Час: 10 хвилин.

Слова ведучого:

У групі всі вже знайомі, тому просто всі стають у коло й по черзі називають свої імена й додають одне словосполучення з розділу «Мої гідності».Кожний наступний учасник повторює те, що сказав сусід і говорить своє ім'я й гідність [5, с. 45].
2) Поплутані ланцюжки.

Мета: вправа спрямована на подолання скутості й напруженості учасників групи.

Час:10 хвилин.

Слова ведучого:

Зараз Ви всі станете до кола, закриєте очі й простягаєте перед собою праву руку. Зіштовхнувшись, руки зчіплюються. Потім витягаєте ліві руки й знову шукаєте собі партнера.

У цей час ведучий допомагає зчепитися учасникам.

А тепер відкривайте очі. Ви повинні розплутатися, не розтискаючи рук. Щоб не відбувалося вивихів рук у суглобах, дозволяється "провертання шарнірів" – зміна положення кистей без розчіплювання рук [20, с. 162].
3) Хто Я?

Мета заняття: Закріпити активний тренінговий стиль спілкування. Сприяє самоаналізу учасників. Розбудовує подальше саморозкриття, самопізнання, прояснення Я і Я- концепції, уміння аналізувати й проясняти психологічні характеристики, свої й оточуючих людей.

Час: 25 хвилин.

Слова ведучого:

У кожної людини є власна теорія про те, що робить його унікальним, відрізняє від інших людей. При цьому виникає питання: «чи розділяють інші мою точку зору?». Давайте розділимо аркуш паперу на три графи по вертикалі: В 1-й графі відповідати на запитання : « Хто Я». Для цього треба написати швидко слова-епітети, писати в тому порядку, у якому вони спадають на думку. В 2-й графі написати, як на це питання відповіли б ваші батьки. В 3-й графі на це питання відповідає хтось із групи. Далі все кладуть свої підписані листочки на стіл, я їх перемішаю, потім кожний, не дивлячись, бере аркуш зі стола й пише про ту людині, чий аркуш йому попався. Потім кожний розбирає свій аркуш [5, с. 59].
  Далі йде обговорення таких питань:

- Чи повторюється яка-небудь якість у всіх трьох графах.

- Про що це може говорити.

- Наскільки людина знає сама себе.

- Відношення людини до самої себе.

- Збігається або не збігається Я Я-концепція й уявлення інших про цю людину.

- Із чого складаються уявлення інших про людей.

4) Розмова зі зміною позицій.

Мета: Веде до усвідомлення власних мотиваційних векторів і більш чіткому формулюванню умов проблемної ситуації. Часто це сприяє знаходженню конструктивного рішення проблеми. 

Час:40 хвилин.

Слова ведучого:

Усередині кожного з нас живуть різні складові нашого Я, кожна з яких має свій голос, свою позицію, свої потреби. Такі складові нашого Я називаються субособистостями. У непростих життєвих ситуаціях, що вимагають від нас, певного рішення, субособистості особливо яскраво проявляють себе, сперечаються один з одним, наполягають на винятковій правильності тільки власної точки зору. Звичайно ми не усвідомлюємо, яка субособистість перемагає в нас, часто не можемо дистанціюватися від неконструктивної субособистості. Вправа, яку я прагну запропонувати, допоможе вам познайомитися із трьома з ваших субособистостей. Їх кличуть Мрійник. Скептик і Реаліст [20, с. 223]. Мрійник не знає перешкод своїм фантазіям, він оптиміст і вірить у вирішення всіх проблем. Він вміло пропонує незвичайні, несподівані ходи й здатний до генерації зовсім нестандартних ідей. Його не сковують умовності, він не зауважує труднощів і парить у височінях своєї уяви.
Скептик – повна протилежність Мрійникові. Він – песиміст, його погляд на світ пофарбований у чорний колір. Він не вірить у можливості щасливого випадку й енергійних зусиль. Він чітко й аргументовано доводить марність будь-якої дії з вирішення проблеми. Критикує всяку нову пропозицію. 
Реаліст не відрізняється ентузіазмом Мрійника, але й не схильний до пораженства, як Скептик. Він – тверезомислячий аналітик, що вміє продумувати кожний крок, що й зважує всі " за" і " проти". Він міцно стоїть на землі. Будучи твердим прагматиком, він уміє бачити в речах позитивні й негативні сторони й знаходити конструктивні, виправдані рішення.
Зараз ви проробите обрану проблему з використанням своїх субособистостей. Кожний учасник проведе сам із собою внутрішній діалог із приводу якоїсь своєї проблеми, по черзі "входячи" у різні рольові позиції: Реаліста, Мрійника й Скептика. Причому зміна позицій буде супроводжуватися реальним фізичним переміщенням на крок у певну крапку простору, як на рис. 3.1. Відбуватися переходи будуть по моїй команді. Ваше завдання уважно слухати мої слова й проробляти все те, про що буде говоритися. 
Визначить в просторі місце, де перебувають ваші субособистості... Встаньте в позицію Реаліста... (три крапки – тут і надалі – означає, що в цей час учасники виконують необхідні дії).

Подумайте про вашу проблему. Сформуйте її як твердий прагматик – гранично конкретно й точно... А тепер зробіть крок і встаньте в позицію Мрійника... 

Ви невгамовний фантазер. Ви вмієте придумувати найцікавіші рішення, знаходити нешаблонні виходи з найскладніших ситуацій. Ви тільки що вислухали формулювання проблеми, запропоновану Реалістом. Підкажіть йому, де можна шукати потрібне рішення, як подолати наявні труднощі...

Ви вмієте відриватися від землі й бачити, багато чого, що не видне знизу. Тому ви можете сміливо фантазувати... [20, с. 225]. Скажіть двом іншим субособистостям про свій спосіб вирішення проблеми...
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Рис. 3.1. Схема переходу з однієї позиції в іншу

А тепер ще один крок, і ви встаєте в позицію Скептика...Ви – розумна й критична людина. Ви чули пропозицію Мрійника. Поясніть йому, у чому він не правий, що він не врахував у своїх ідеях. Покажіть йому всю ефемерність його поглядів... 

Крок у нову позицію. Ви – Реаліст. Ви можете всебічно оцінити зміст суперечки, що відбувся між Мрійником і Скептиком. Ви бачите недоліки й гідності кожної з позицій. Подякуєте Скептикові за глибоку й корисну критику й скажіть йому у чому помилковість його песимістичних поглядів, продемонструйте його омани, спростуйте його невір'я... 

Зверніться до Мрійника. Скажіть йому "спасибі" за його блискучі пропозиції, поясніть, чому не всі з його пропозицій прийнятні. Покажіть, у чому раціональне чорно його ідей... 

Наступний крок. Ви – у позиції Мрійника. Перед вами стоять ваші колеги. Разюча критика Скептика не повалила вас у зневіру, а м'яка підтримка Реаліста додала нові сили. Подумайте, як можна змінити й доповнити ваші ідеї, щоб знайти рішення проблеми? Що можна почати ще?...Адже ваші співрозмовники – не вороги вам. Вони теж прагнуть розв'язати цю проблему, але тільки ви можете придумати щось підходяще. Висловіть Скептикові й Реалістові свої міркування... 

Перехід у нову позицію по колу. Ви – Скептик. Ви бачите перед собою захопленого й трохи наївного Мрійника, що пропонує свої навіжені ідеї. У принципі він – досить симпатичний суб'єкт. Але йому не вистачає ваших аналітичних здатностей і вміння бачити "підводні камені". Постарайтеся допомогти йому делікатною критикою, підкажіть, що в його пропозиціях, на ваш погляд, абсолютно незбутнє, а що цілком конструктивно... 

Нова зміна позиції. Ви – Реаліст. Ваш прагматизм дозволяє вам дати розумні поради двом вашим опонентам, урахувати саме цінне зі сказаного ними. Скажіть їм про це... 

Зверніть увагу Скептика на зайво похмурий погляд на речі, адже це непродуктивно... Підтримаєте Мрійника; незважаючи на свої недоліки він дуже славний і щиро бажає розв'язати цю проблему. З вашою допомогою й під контролем Скептика він цілком здатний знайти вихід із ситуації. Висловіть свою думку із приводу проблеми... 

Потім знову здійснюється перехід у позицію Мрійника ,стимулюється пошук нестандартного рішення [20, с. 226].
Давайте тепер кожний із Вас висловиться із приводу цієї вправи! Як Вам далася вправа? Яка субособистість виявилася найбільш сильною?

У реаліях нашого життя всі три субособистості є для нас необхідними. Саме через діалог, через співробітництво між ними можливий конструктивний пошук оптимального вирішення виникаючих проблем. Повинен існувати баланс між впливами кожної, оскільки вони виконують різні функції.

5) Мудрець із храму.

Мета: Навчитися розслаблятися, навчитися не прив`язуватися до думок, які виникають під час медитації, навчитися відпускати себе, дивитися на речі широко, усвідомлення свого внутрішнього світу, актуалізація особистісних ресурсів.

Час:40 хвилин.

Слова ведучого:

Уявіть себе на галявині в літньому лісі. Густа трава піднімається до колін, і пелюстки квітів торкаються ваших ніг. Навколо дерева, їх листя шелестить, дує теплий вітерець. Сонячні промені створюють вигадливу мозаїку світла й тіні. До вас доносяться пересвисти птахів, стрекотіння коників, потріскування гілок. Вам приємний аромат трав і квітів. Кучеряві баранчики в синявому літньому небі передвіщають відмінну погоду. Ви перетинаєте галявину й глибшаєтеся в ліс. Під вашими ногами вузька стежка. Вона ледь помітна в траві. Здається, по ній нечасто ходять. Ви не кваплячись ідете по лісу й зненацька бачите крізь крони дерев дах будинку незвичайної архітектури. Ви направляєтеся до цього будинку. Дерева відступають, і ви виявляєтеся перед дивною будовою. Це храм. Він стоїть далеко від суєти міст і вуличної штовханини, від погоні за примарним щастям. Цей храм – місце тиші й спокою, місце для міркувань і поглиблення в себе. Кілька широких щаблів ведуть до важких дубових дверей. Сонячні промені відіграють на позолоті візерунків, що прикрашають двері. Ви піднімаєтеся по щаблях і, взявшись за золоту ручку, відкриваєте двері. Вона піддається зненацька легко й безшумно. Усередині храму – напівморок і приємна прохолодь. Усі звуки залишаються зовні. На стінах стародавні розписи. Усюди полки, на яких безліч книг, дивних фоліантів, сувоїв. Напроти дверей, через які ви ввійшли, – великий дубовий стіл, за яким сидить старець у білосніжному одязі. Його добрі й мудрі очі спрямовані на вас. Прямо перед ним у свічнику горить свіча. Підійдіть ближче до старця. Це мудрець, що знає всі таємні таємниці світу, події минулого й майбутнього. Ви можете запитати його про те, що вас хвилює, – і, можливо, ви одержите відповідь, якої так довго шукали...
Мудрець указує вам на свічу. Вдивіться в це живе полум'я, у його чарівну серцевину. Дивіться на нього... Усередині полум'я з'являється спочатку розмитий, а тепер усе більш чіткий образ... Переведіть погляд на мудреця. Він тримає в руках календар. На аркуші календаря чітко виділяється дата, запам'ятаєте її... [20, с. 243].
Час відвідування храму закінчується. Подякуєте мудрецеві за те, що зустрівся з вами... 

Ви виходите із храму й прикриваєте за собою двері. Тут, зовні, як і раніше сонячний день. Ви спускаєтеся по щаблях і знову виходите на лісову стежку, по якій вертаєтеся до галявинки, де почалася ваша подорож. Ви зупиняєтеся, востаннє оглядаєте поглядом пейзаж навколо... і знову переноситеся сюди, у цю кімнату.. Зараз я почну лічити від семи до одного. З кожною наступною цифрою ви станете усе більше виходити зі стану розслабленості – аж до того моменту, коли я назву цифру "один" і ви встанете відпочилими, бадьорими, повними нових сил і енергії. 

(Із цього моменту голос провідного повинен також ставати більш бадьорим, звучним, емоційним). 

Отже, сім... Ви почуваєте, як до вас вертається відчуття власного тіла... Млявість і апатія відступають. Ви починаєте вертатися у свій нормальний стан. Шість... Ваші м'язи наповнюються силою й енергією... Ви поки нерухливі, але пройде кілька митей, і ви зможете легко встати й почати рухатися... П'ять... Зберігається стан спокою, але воно починає наповнюватися відчуттям сили й можливості діяти... Розслабленість заміняється зібраністю... Чотири. Ви почуваєте, що остаточно прийшли в себе й уже готові до прояву активності. Бадьорість і енергія усе більше наповнюють вас. Три. Поворухніть ступнями. Ви повністю почуваєте свої ноги й здатні легко напружити м'язи. Поворухніть пальцями рук. Повільно стисніть пальці в куркуля. Два. Не відкриваючи очі, поворочайте головою. Ви бадьорі, наповнені силою й енергією. Ви добре відпочили. Ви спокійні й упевнені в собі. Один. Відкрили очі. Встали. Не робіть це занадто швидко.

6) Прощання.

Час: 5 хвилин. 

Слова ведучого:
Давайте станемо в коло й побажаємо гарного настрою один-одному.

Етап третій

1) Вітання.

Мета: Продовження пізнавати один-одного, визначати психологічні характеристики себе й інших.

Час: 15 хвилин.

Слова ведучого:

У групі всі вже знайомі, тому просто всі стають у коло й по черзі називають свої імена й додають одне словосполучення з розділу «Мої гідності», і «Моя мрія».Кожний наступний учасник повторює те, що сказав сусід і говорить своє ім'я, гідність та мрію [5].
2) Сильні сторони.

Мета: Розбудовує саморозкриття, самопізнання.

Час: 35 хвилин.

Слова ведучого:

Зараз ми всі встанемо в коло. Закриємо очі…..Нехай тепер кожний візьме в праву руку - руку сусіда….потримає його руку у своїй; постарайтеся не відкриваючи очі, зосередитися на звуках навколо вас, нехай кожний зосередить увагу тільки на тому, що чує, що б це не було, нехай кожний якийсь час послухає й постарається довідатися тих звуків, які до нього доносяться….а тепер не відкриваючи очей, сконцентруйте свою увагу на долонях сусіда, долонь яких ви торкаєтесь..постарайтеся зрозуміти яка холодніша, а яка тепліша, і запам'ятайте чи була ця долоня праворуч або ліворуч…А тепер як і раніше із заплющеними очима розтисніть руки й зосередьтеся кожний на своєму подиху: відчуйте, як повітря входить і виходить через ніс і рот, як рухається грудна клітка й живіт при кожному вдиху й видиху [35]…А тепер представте, що в самому центрі вашої істоти є маленька частка, дуже спокійна й щаслива. Не порушена всіма страхами й турботами про майбутнє, перебуває вона там у повному спокої, гармонії, у світі й щасті. До неї не можна добратися, до неї не можна доторкнутися. Якщо ви побажаєте то, її можна представити у вигляді деякого образа – язичка полум'я, дорогоцінного каменю або озера із гладкою й спокійною поверхнею. Сповненим глибоким умиротворенням і радістю, спокоєм, вона, ця дорогоцінна частка, перебуває в цілковитій безпеці. Вона там глибоко в нас. Представте тепер, що це полум'я, цей дорогоцінний камінь або озеро, що перебувають глибоко, у самому центрі, у самому ядрі Вас, це –ви самі. Постарайтеся вкласти це відчуття в долоні. Відкрийте очі. 

3) Зуби дарованого коня.

Мета: Надає учасникам дві важливі можливості: по-перше, випробувати себе в якості "душеведа", здатного до эмпатії й синтонності, і, по-друге, одержати інформацію про те, чи вірно сприймаються наші бажання й потреби іншими людьми.

Час: 25 хвилин.

Слова ведучого:

Давайте пофантазуємо й представимо, що сьогодні в усіх нас свято, в усіх – день народження. Такий день завжди важливий. Він символізує певний рубіж, по проходженню якого людина може щось змінити у своєму житті й у собі. У день народження іменинникові прийнято дарувати подарунки. Нехай сьогодні це будуть такі подарунки, які дійсно допоможуть людині змінитися, які по-справжньому потрібні йому й цінні для нього. Зробити гарний подарунок дуже непросто. Хто з нас не ламав голову, що подарувати близькій людині в такий день? Хто з нас не бігав по магазинах у пошуках "чого-небудь такого..."? Сьогодні не треба нічого шукати в магазинах. Тим більше, що швидше за все там не знайти того, що насправді потрібно. Помніть, ви нічим не обмежені. Дарувати можна все, що завгодно: від картини кисті великого Леонардо до конкретних особистісних якостей; від вілли на Багамських островах до тисячолітнього манускрипту, що зберігає мудрість прадавніх чарівників; від засохлої торішньої кульбаби до вічного життя. Не поспішаєте з вибором подарунка [38].
У дану хвилину іменинниками є перші номери. Уважно подивіться на цю людину. Подумайте про те, який життєвий досвід у цієї людини? Що він пізнав і зрозумів у своєму житті? Що він цінує найбільше на світі? Кого він любить? Про що він мріє? Спробуйте зрозуміти, що ж йому дуже й дуже потрібно? Що він праг би одержати в дарунок від вас? Зараз ви чарівники й ви здатні дати цій людині те, що він прагне... 

А тепер увага, іменинники! У звичайний день народження будь-які подарунки ухвалюються без критики – незалежно від того, сподобалися вони чи ні. У народі говорять, дарованому коневі в зуби не дивляться. Але сьогодні – особливий випадок. Постарайтеся придивитися до "зубів дарованого коня", прислухатися до себе, оцінити потреба кожного подарунка для вас і чесно сказати, що дарує, наскільки він "потрапив у крапку" зі своїм подарунком. Чітко аргументуйте свою думку. Якщо ви не прагнете ухвалювати піднесений вам дарунок, поясните, намагаючись не кривдити, що дарує, чому ви це робите. Давайте відповідь відразу кожному зі своїх товаришів [38].
Дарувальники! Не потрібно сперечатися з іменинником, навіть якщо ви категорично з ним не згодні й переконані, що без вашого подарунка він просто загине відразу на місці. Сьогодні в кожного з вас буде день народження, і кожний не тільки зробить п'ять подарунків, але й одержить теж п'ять. Після того, як перший номер оцінить усі подарунки, іменинником стає другий номер і так далі. Будь ласка, приступайте! Із днем народження!
Після того як учасники одержать усі подарунки, ведучий пропонує обговорити наступні питання:

За рахунок чого це відбулося? 

Якого типу були подарунки? 

Які з них виявилися самими вдалими? 

Який самий оригінальний подарунок? 

Виявилися чи "іменинники", що прийняли всі подарунки без винятку? 

Якщо так, то не чи є причиною їх "всеїдності" небажання скривдити дарувальників? чи Всі зуміли бути щирими? 

Які подарунки виявилися відкинутими й чому? 

Наскільки важким було відмовлятися від подарунків? 

Чи є такі "іменинники", хто не прийняв жодного подарунка? Чому? 

Що ви почували, коли ваші дарунки відкидалися? 

4) Гірська вершина.

Мета: Допомагає людині ввійти в диссоційованний стан, щоб побачити й усвідомити свої проблеми як би з боку. Це дозволяє значно зм'якшити негативні переживання, знайти нові, несподівані шляхи подолання проблем. Завдяки цьому психотехніка "Гірська вершина" сприяє підвищенню впевненості в собі.

Час: 40 хвилин.

Слова ведучого:

Уявіть, що ви у підніжжя величезної гори. З усіх боків вас оточують кам'яні велетні. Може бути, це Памір, Тибет або Гімалаї. Десь у височині, гублячись у хмарах, пливуть крижані вершини гір. Як прекрасно повинне бути там, нагорі! Вам хотілося б опинитися там. І вам не потрібно добиратися до вершин, карабкаючись по важкодоступній і небезпечній крутості, тому що ви... можете літати [20]. Подивіться нагору: на тлі неба чітко видний темний хрестик, що рухається. Це орел, що парить над скелями... Мить – і ви самі стаєте цим орлом. Розправивши свої могутні крила, ви легко ловите пружні потоки повітря й вільно сковзаєте в них... Ви бачите рвані, клоччасті хмари, що пливуть під вами... Далеко внизу – іграшкові гайки, малюсінькі будинки в долинах, мініатюрні чоловічки... Ваше зірке око здатне розрізнити самі дрібні деталі картини, що розвернулася перед вами. Вдивіться в неї. Розгляньте подрібніше... Ви чуєте неголосний свист вітру й різкі елементи, що пролітають повз дрібних птахів. Ви почуваєте прохолодь і ніжну пружність повітря, яке тримає вас у височині. Яке чудесне відчуття вільного польоту, незалежності й сили! Насолодитесь їм... 

Вам не важко дотягтися будь-який найвищої й не доступної для інших вершини. Виберіть собі зручну ділянку й спустіться на нього, щоб звідти, з недосяжної висоти, подивитися на те, що залишилося там, далеко, у підніжжя гір... Якими дрібними й незначними бачаться проблеми, що звідси хвилювали вас! Оцініть – чи гідні вони зусиль і переживань, випробуваних вами! Спокій, дарований висотою, наділяє вас неупередженістю й здатністю вникати в суть речей, розуміти й зауважувати те, що було недоступне там, у суєті. Звідси, з висоти, вам легко побачити способи рішення мучавших вас питань... З разючою ясністю усвідомлюються потрібні кроки й правильні вчинки... (Пауза). 
Злетіть знову й знову відчуйте польот. Нехай воно надовго запам'ятається вам... А тепер знову перенесіться в себе, що стоїть у підніжжя гори... Помахайте рукою на прощання ширяючому в небі орлові, який зробив доступним для вас нове сприйняття світу... Подякуєте йому... Ви знову тут, у цій кімнаті. Ви повернулися сюди після своєї дивної подорожі... Зараз я почну лічити від семи до одного. З кожною наступною цифрою ви станете усе більше виходити зі стану розслабленості – аж до того моменту, коли я назву цифру "один" і ви встанете відпочилими, бадьорими, повними нових сил і енергії. 

Із цього моменту голос провідного повинен також ставати більш бадьорим, звучним, емоційним. Однак поспішати тут не потрібно. 

Отже, сім... Ви почуваєте, як до вас вертається відчуття власного тіла... Млявість і апатія відступають. Ви починаєте вертатися у свій нормальний стан. Шість... Ваші м'язи наповнюються силою й енергією... Ви поки нерухливі, але пройде кілька митей, і ви зможете легко встати й почати рухатися... П'ять... Зберігається стан спокою, але воно починає наповнюватися відчуттям сили й можливості діяти... Розслабленість заміняється зібраністю... Чотири. Ви почуваєте, що остаточно прийшли в себе й уже готові до прояву активності. Бадьорість і енергія усе більше наповнюють вас. Три. Поворухніть ступнями. Ви повністю почуваєте свої ноги й здатні легко напружити м'язи. Поворухніть пальцями рук. Повільно стисніть пальці в куркуля. Два. Не відкриваючи очі, поворочайте головою. Ви бадьорі, наповнені силою й енергією. Ви добре відпочили. Ви спокійні й упевнені в собі. Один. Відкрили очі. Встали. Не робіть це занадто швидко.

5) Прощання.

Час:5 хвилин.

Слова ведучого:- Давайте подякуємо один-одного за чесність і відкритість.

Етап четвертий

1) Вітання.

Мета: продовження знайомства.

Час:15 хвилин.

Слова ведучого:

У групі всі вже знайомі, тому просто всі стають у коло й по черзі називають свої імена й додають одне словосполучення з розділу «Мої гідності», «Моя мрія», та «Предмет моєї гордості» Кожний наступний учасник повторює те, що сказав сусід і говорить своє ім'я, гідність, мрію та предмет своєї гордості [5].
2) Хто Я?

Мета заняття: Активізація процесу рефлексії, саморозкриття.

Час заняття:20 хвилин.

Слова ведучого:

Зараз ми будемо відповідати на запитання «Хто Я?», закінчивши пропозицію [5, с. 81].
  Я немов пташка, тому що…

  Я перетворююся в тигра, коли…

  Я можу бути вітерцем, тому що…

  Я немов мураха, коли…

  Я-Я- склянка води…

  Я почуваю, що я--- шматочок льоду, що тане, …

  Я-Я- прекрасна квітка…

  Я почуваю, що я – скеля…

  Я зараз - лампочка…

  Я –стежка…

  Я немов риба…

  Я-Я- цікава книжка…

  Я-Я- пісенька…

3) Я-Я- Центр волі

Мета: Підвищення саморозуміння, усвідомлення свого Я

Час:30 хвилин.

Слова ведучого:

Сядьте зручніше, випряміть спину. Закрийте очі. Зробіть кілька глибоких вдихів, подумки стежачи за своїм подихом. Потім повторюйте про себе: [5, с. 98].
У мене є тіло, але Я не моє тіло. Моє тіло може бути хворим або здоровішим, втомленим або бадьорим, але це не впливає на моє Я, на моє дійсне Я. Моє тіло прекрасний інструмент для відчуттів і дій у зовнішньому світі, але воно всього лише інструмент. Я добре з ним звертаюся, Я намагаюся що б воно було здоровішим, але моє тіло це не Я. У мене є тіло,але Я –це не моє тіло. У мене є емоції, але Я – це не мої емоції. Мої емоції численні, мінливі, суперечливі. Оскільки я можу розуміти, спостерігати й оцінювати свої емоції й, більш того управляти, володіти ними, використовувати їх, то вони очевидно, є моє Я. У мене є емоції, але Я - не мої емоції. У мене є інтелект, але Я – не мій інтелект. Він досить розвинений і активний. Він є інструментом для пізнання навколишнього світу й мого внутрішнього світу, але він не моє Я. У мене є інтелект, але Я-Я- це не мій інтелект. Я – центр чистої самосвідомості. Я – цент волі, здатний володіти й управляти своїм інтелектом, емоціями, тілом і всіма моїми психічними процесами. Я - це джерело й незмінне Я.

4) Будинок моєї душі.

Мета: спрямоване на навчання способам прояву у свідомості й аналізу свого внутрішнього світу.

Час:45 хвилин.

Слова ведучого:

Простягнули руки, м'яко пройшлися по правій руці, їй стало добре. М'яко пройшлися по лівій руці, увага на кисті рук — вони відразу стали більшими, теплими. Вільні плечі, чи дійсно вони вільні? Розслабилися лицьові м'язи, у голові з'являється легкий туман, м'яка, спокійна порожнеча. Ноги не напружені, просто гляньте на них, м'які, вільні ноги — і забули про них. М'який подих... Глибоко вдихніть і видихніть. І відчути повітря, яке проходить через ніздрі, — небагато прохолодний, і виходить— ви почуваєте його: він такий же теплий, як і ви. І світ стає чарівним, легкий туман навколо вас. Коли виникає розслабленість, коли виникає туман, ви перестаєте розуміти, де кордони вашого тіла. Ви начебто тут і ви ніде. Десь ваші ноги... І можна відчути, можна представити, начебто блакитний щільний туман, як тепла вода, стелиться у ваших ніг. І в ньому розчиняються, зникають ваші ступні. Ви почуваєте тільки теплоту. І м'який, теплий туман піднімається вже до ваших колін. І немає там більше нічого. І м'яка теплота, і блакитний туман піднімається вище, до ваших стегон, до кистей рук і розчиняє вас усього [5, с. 152]. Він піднімається вище, вище... Ви розчиняєтеся в ньому, стаєте м'якими, теплими. Ні тіла, немає кордонів. Тепла вода підходить уже до ваших плечей... Чим дихаєте ви? Легкістю, блакиттю... Ви зникли повністю, і тільки сонячні відблиски на поверхні там, де тільки що були ви. І ви почуваєте, що душа ваша звільнилася й злетіла над поверхнею цього блакитного океану й полетіла в легкім повітрі — у небо, високо, у блакить. Ви розкинули руки, ви летите й дихаєте повними грудьми. Як красиво навколо вас: обрій, далекі гори, зелений ліс, величезний блакитний океан, який під вами — під тобою... Можна піднятися до хмар, виявитися урівень із ними, ще вище, у цьому чарівному світі, і купатися в цих хмарах, розслабитися й лягти відпочити на хмарах, і вони приймуть твоє тіло. Можна перекидатися, поринати, перевертатися, зникати в глибині — і вилітати із хмар, насолоджуватися своєю волею. Можна знову полетіти до землі й, пролітаючи над нею, спускатися нижче. Пролітаючи над рікою, пролітаючи над зеленими полями з дивно гарними квітами, знайти те місце на землі, де вам так добре. Ваше улюблене місце на землі... Де воно буде? Я не знаю, це вибираєте ви. У когось це тихий лісовий струмочок, галявина, де ростуть квіти. Ти ляжеш у квіти, і якась квітка виявиться зовсім близько від твоєї особи. Ти побачиш, що він гойднувся назустріч тобі й відкрився назустріч тобі, і ти посміхнешся йому. Ти не захочеш його зривати — ти просто зрозумієш, що він відчув тебе й передав тобі свою красу. І ти посміхнешся йому, подякуєш йому. Хтось виявиться в зовсім іншому місці: може бути, високо в горах, де прохолодний туман, де самотньо, де чисте й прохолодне повітря, де ти будеш зовсім один, де можуть бути чудеса, де може бути чарівництво. А може бути, ти будеш па скелі, з якої відкривається вид на море. Я не знаю, де будеш ти, але я знаю, що в цьому світі, у твоєму світі й на твоєму місці — можливі чудеса. І на цьому місці, місці, яке вибрав ти, ти побудуєш свій будинок. У твоєму розпорядженні — усе. Що ти вибереш, що захочеш ти — те й буде. 

Поки будинок існує тільки у твоїй уяві [5, с. 153]. Його ще немає. Але контури його тобі вже видні. Яким він буде саме в тому місці, де ти зібрався його побудувати? Він буде великий, високий або він буде маленький, акуратний. Які будуть стіни твого будинку? Більші, товсті, бетонні або цегельні стіни? І глибокі підвали? Чи будеш ти знати, що перебуває у твоїх підвалах? Або це буде легкий будинок, з легкими літніми стінами, тому що у твоєму світі ніколи не буває морозу. Ти починаєш зводити ці стіни . Які вікна будуть у твоєму будинку? Спробуй представити їх. Спробуй побачити. Це будуть великі, легкі, скляні, відкриті вікна, або це будуть гарні вузькі бійниці, або це будуть невеликі, акуратні й теплі вікна зі ставнями. Який буде вхід у твій будинок? Які двері там будуть? Спробуй представити їх! Це буде важкі двері із золотою ручкою й кожний вхідний буде сповнюватися повагою перед таким входом? Або це будуть невисокі скляні двері, які відкриваються від легкого поштовху? Чи будуть замки на дверях твого будинку? Що людина побачить, коли ввійде в ці двері: простору вітальню, довгий коридор? Скільки поверхів буде в цьому будинку? Який буде дах у твого будинку? Буде чи на ньому голубник або горище для старих занедбаних речей?

Яка кімната сама улюблена у твоєму домі? Спробуй зараз побачити її. Де ти перебуваєш? У якій кімнаті? Що зараз перед тобою? Оглянься, відчуй. У цій кімнаті ти проводиш багато годин свого життя. Підійди до вікна: яке це вікно? Велике, просторе? Чи є штори на цьому вікні? Це легенькі, світлі штори, які ворушить вітерець, тому що вікно твоє відкрите, за цим вікном тепло й світло? Або ці вікна закриті важкими щільними шторами, які створюють тобі затишок і дають можливість бути тобі одному у твоєму царстві, у твоїй кімнаті? Що стоїть в цій кімнаті, які меблі, де твій робочий стіл? Яке місце у твоїй кімнаті саме затишне, найкрасивіше: там, де ти працюєш, або там, де ти відпочиваєш? Старий диван або легке ліжко? Чи багато книг у твоїй кімнаті? Всели ти добре бачиш у своїй кімнаті. Чи гарна вона? Це кімната для роботи? Або це кімната для відпочинку? Ти любиш свою робочу кімнату? Які в тебе почуття до всього, що навколо тебе? Що лежить на твоєму столі? Ти бачиш білі аркуші паперу? Що пишеш ти на них? Чи гарний твій почерк, коли ти пишеш своє життя на цих аркушах паперу? Прислухайся: чи є звуки навколо тебе, чи є люди у твоєму будинку?

Якщо ти вийдеш із цієї кімнати, то чи зустрінеш тут інших людей, друзів, батьків. Вони живуть тут постійно або приходять сюди в гості, коли ти їх покличеш? Що для них тут приготовлене? Цей будинок гостинний, вони можуть тут подовгу жити? А що навколо твого будинку — подивися...Який пейзаж навколо твого будинку? Ліси, гори, море? Трава, квіти? Рослини висаджені тобою або це недоторкана природа? Чи багато тут бур'янистої трави. Які почуття в тебе до всього, що бачиш ти? Подивися на все, що оточує твій будинок, подивися на свій будинок з боку. подобається він тобі? Або а ньому щось недобудоване; збережи в пам'яті цей свій будинок: іноді він буде видатися тобі іншим, він може міняти свої обриси, почуття до нього, це важливо для тебе [5, с. 154]. У цьому будинку ти так часто буваєш, у цьому будинку ти так багато жив... і будеш жити... Запам'ятай цей світ, запам'ятай це місце й, якщо це гарні почуття, знай, що б не відбувалося навколо тебе, у тебе завжди на Землі є місце, куди ти можеш прийти, де тобі завжди буде добре... Ти побачиш те, що ти так любиш бачити, і тут будуть ті речі, які так дороги тобі, і сюди приходять ті люди, які так близькі тобі. Тут дме той вітер, який радує тебе. Це твій світ, ніхто не може відняти в тебе. Ти володар цього світу, ти гість цього світу, ти центр цього світу, це світ твій — і ти частина цього світу. А зараз постарайтеся не забути нічого з того, що ти бачив і повільно вертайтеся сюди...

5) Висновок.

Час: 10 хвилин.

Слова ведучого: Наш тренінг закінчився, давайте станемо в коло й кожний скаже, що виніс для себе з наших занять!

3.3. Аналіз роботи з розвитку самосвідомості у здобувачів вищої освіти
Тренінг проводився в достатньо звукоізольованому приміщенні, яке розташоване у місці, що забезпечує відсутність випадкового стороннього втручання й перешкод роботі. Досліджуваних було розділено на 2 групи по 15 осіб. Тренінг тривав для однієї групи 4 дні по 2 години.

Етап 1.

Перша вправа «Знайомство» дозволила створити веселу, доброзичливу атмосферу. Так як всі учасники тренінгу були знайомі між собою, вони з легкістю бажали один одному доброго настрою, гарного дня та інше.

Друга вправа «Чемпіонат боротьби на пальцях» за допомогою одного зі членів групи ведучий показав, як відбувається двобій. Ця гра миттєво розрядила напружену обстановку в групі, зняла утому й задала мажорний тон роботі.

У грі « Вибір траєкторії» учасники рухалися по кімнаті під музику. Ведучий м'яко припиняв розмови: потрібно, щоб кожний зумів настроїтися на свої внутрішні відчуття. П'яти-семи хвилин було достатньо для того, щоб кожний визначився у своєму виборі. Ведучий запропонував учасникам групи розділитися: "кола", "квадрати", "трикутники" і "зиґзаґи", щоб вони зайняли різні кути приміщення. Після п'ятихвилинного обговорення кожна група представила своє обґрунтування зробленого вибору. Учасники пояснили, чому обрана фігура переважніше інших і як можна охарактеризувати людей, що вибирають цю фігуру. Вислухавши кожну групу, ведучий запропонував зрівняти точки зору групи з думкою психологів, що працюють у такому напрямку, як психогеометрія.

Для вправи «Я знаю що тобі приснилося» ведучий роздав картки усім учасникам тренінгу на яких вони писали, свою відповідь на запитання: "Що ця людина бачить у сні?". Обговорення результатів гри виявилося дуже цікавим. Учасники обговорювали що підказало "віщунові снів" правильну відповідь? Може бути, у поведінці "сновидця" є щось, що дозволяє "побачити" його сни?

Для вправи «Шукаю друга» учасникам були роздані аркуші паперу і фломастери. Вони малювали оголошення про себе. У цьому оголошенні немає обмежень на кількість слів або розмір букв. Через десять хвилин усі розвісили свої оголошення і кожен учасник тренінгу мав право намалювати червоний кружок на тому оголошенні, яке залучило його увагу, і він готовий зв'язатися з його подавцем. Число таких оголошень було обмежено трьома. Потім ведучий запропонував обговорити питання про те, чим характеризується оголошення, що одержало найбільше число зацікавлених відповідей? Що перешкодило їм відгукнутися на інші оголошення? Загалом ця вправа дала можливість усвідомити найцінніші людські гідності, значення дружби і ті необхідні якості, які необхідні розбудовувати в собі, щоб бути гідним дружби.

Шоста вправа «Дискусія в ролях один одного». Для цієї вправи учням були роздані аркуші паперу, вони їх розділяли на три частини: у верхній частині середнього стовпця писали своє ігрове ім'я. Над лівим стовпцем писали ім'я людини, що сидить ліворуч від учня, але не найближчого сусіда, а наступного за ним. Над правим стовпцем – ім'я людини, що сидить праворуч від нього, також через одну людину. Таким чином, учасники тренінгу відповідали за своїх сусідів, намагалися вжитися у внутрішній світ людини, від імені якої їм доводилось писати.

Другий етап тренінгу починався з вправи «Привітання». Учасники кожен по черзі називають свої імена й додають одне словосполучення з розділу «Мої гідності».Кожний наступний учасник повторює те, що сказав сусід і говорить своє ім'я й гідність. Все проходило в веселій доброзичливій атмосфері, яке сприяє подальшому саморозкриттю. 

Вправа «Поплутані ланцюжки» пройшла у веселій атмосфері. Учасники з задоволенням розплутувалися. В результаті учасники групи утворили два незалежних кола. При обговоренні вправи, на питання «що нам допомагало справитися з поставленою задачею» всі погодилися з тим, що це спілкування. На питання «Що можна було зробити інакше для того щоб швидше справитися з поставленою задачею» відповідь була майже така сама як і попередня.

Вправа «Хто Я?» сприяла самоаналізу учасників, подальшому самопізнанню, саморозкриттю та вмінню аналізувати характеристики свої й оточуючих людей. У групі обговорювалися такі питання як: чи повторюється яка-небудь якість у всіх трьох графах? Про що це може говорити? Наскільки людина знає сама себе?Відношення людини до самої себе? Збігається або не збігається Я Я-концепція й уявлення інших про цю людину?Із чого складаються уявлення інших про людей?

Наступна вправа «Розмова зі зміною позицій». Спочатку цієї вправи майже у всіх членів тренінгу з`явилась скутість, сором’язливість, але за декілька хвилин учні ввійшли до ролі і гра стала дуже цікавою. Деякі люди починають усвідомлювати силу свого «Я» і розуміти, що вони дійсно можуть управляти своїми внутрішніми голосами і вимогами своїх субособистостей в реальному житті. Кожний висловив свою думку із приводу цієї вправи та відповів на питання «Яка субособистість виявилася найбільш сильною?» Після обговорювання вправи усі прийшли до висновку, що у реаліях нашого життя всі три субособистості є для нас необхідними. Саме через діалог, через співробітництво між ними можливий конструктивний пошук оптимального вирішення виникаючих проблем. Повинен існувати баланс між впливами кожної, оскільки вони виконують різні функції. Учні усвідомили власні мотиваційні вектори і тепер більш чітко формулюють умови проблемної ситуації, що сприяє знаходженню конструктивного рішення проблеми.

На завершення другого тренінгового дня було запропоновано медитативну техніку «Мудрець із храму». Майже всі навчилися розслаблятися, навчилися не прив`язуватися до думок, які виникають під час медитації, навчилися відпускати себе, дивитися на речі широко, усвідомили свій внутрішній світ, актуалізацію особистісних ресурсів.

Третій етапі тренінгу починався з вправи «Привітання». Учасники кожен по черзі називають свої імена й додають одне словосполучення з розділу «Мої гідності»та одне з розділу «Моя мрія». Кожний наступний учасник повторює те, що сказав сусід і говорить своє ім'я, гідність та мрію. Ця вправа дозволяє продовжити пізнавати один-одного, пізнавати психологічні характеристики себе і інших.

Друга вправа «Сильні сторони», дуже сподобалась учасникам тренінгу. Майже всі сказали, що тепер будуть використовувати цей прийом коли «на душі буде огидно». Загалом ця вправа розбудовує саморозкриття, і самопізнання.

Наступною вправою була «Зуби дарованого коня». На початку вправи всі учні трохи соромилися відкрито критикувати дарунки та оцінювати їх. Але потім учасники стали більш розкуті і відкрито обговорювали все що їм дарували. Ведучий наприкінці цієї вправи питав у іменинників якого типу були подарунки? Які з них виявилися самими вдалими? Який самий оригінальний подарунок? Які подарунки виявилися відкинутими й чому? Наскільки важким було відмовлятися від подарунків? А у дарувальників ведучий спитав що вони почували, коли їх дарунки відкидалися?.

Наприкінці третього етапу ведучий запропонував медитативну техніку «Гірська вершина».Вона допомагає людині ввійти в диссоційованний стан, щоб побачити й усвідомити свої проблеми як би з боку. Це дозволяє значно зм'якшити негативні переживання, знайти нові, несподівані шляхи дозволу проблем. Завдяки цьому психотехніка "Гірська вершина" сприяє підвищенню впевненості в собі.

Четвертий етап тренінгу починався з вправи «Привітання». Учасники кожен по черзі називають свої імена й додають одне словосполучення з розділу «Мої гідності»та одне з розділу «Моя мрія».та «Предмет моєї гордості». Кожний наступний учасник повторює те, що сказав сусід і говорить своє ім'я, гідність, мрію та предмет гордості.

Друга вправа. Яка має назву « Хто Я» активізувала процес рефлексії та саморозкриття. 

Наступна гра «Я-Я центр волі» стала для учнів дуже цінною вправою по самоотождествленію, тому що, у міру того як вони навчалися не ототожнюватися зі своїми емоціями, тілом, думками і тими або іншими субособистостям, вони все більше занурюються у відчуття свого власного достеменного «Я», яке є досить простим, постійним і незмінним.

Релаксація-медитація «Будинок моєї душі» сподобалась кожному. Розповіді після пробудження виявилися дуже цікавими і різноманітними, насиченими несподіваними деталями і яскравими подробицями. Кожний дуже щіро розповідав побачене. Загалом всі виразили свою зацікавленість та бажання спробувати релаксаційні техніки.

На останок всі висловлювали свої побажання один одному. Тренінг завершився веселим, позитивним настроєм.

3.4. Психологічний та статистичний аналіз результатів формувального експерименту
Після проведення соціально-психологічного тренінгу дані повторного дослідження змінились, а саме за методикою самоставлення В.В. Століна та С.Р. Пантелєєва. 
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Рис. 3.2. Гістограма фактору S інтегральності
Фактор S інтегральності, котрий відповідає за внутрішньо-недиференційоване почуття «за» і «проти» самого себе серед досліджуваних дещо змінився, яскраво виражена якість із 86,8 % поменшала до 70 %, виражене зросло з 6,6 % до 23,3 %, не змінним залишилася не виражена якість, наочно цей результат можна побачити на рис. 3.2.
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Рис. 3.3. Гістограма фактору самоповаги

На рис. 3.3 зображені данні фактора самоповаги який емоційно й змістовно поєднує віру у свої сили, здатності, енергію, та самостійність, а також розуміння самого себе. Після тренінгу розвитку самосвідомості у досліджуваних показники вираженої якості зросли до 13,3 % і не вираженому показнику з 30% до 33,4 %, по яскраво вираженому напроти поменшилися з 60 % до 53,3 %.
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Рис. 3.4. Гістограма фактору аутосимпатії
Аутосимпатія – шкала (див. рис. 3.4), об'єднує пункти, в яких відображається дружність-ворожість до власного «Я». Серед опитуваних учнів 60 % схвалюють себе в цілому і в істотних частковостях, випромінюють довіру до себе і позитивну самооцінку, а 40 % бачать в собі по перевазі недоліків, низьку самооцінку,та мають повну готовність до самозвинувачення.

На рис. 3.5 зображена шкала очікуваного відношення від інших, 20 % опитуваних здебільшого очікують позитивного ставлення людей до себе, навпроти, 43,3 % учнів очікують негативне відношення до себе з боку оточуючих, виражений критерій залишився незмінний 36,7 %.
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Рис. 3.5. Гістограма фактору очікуваного відношення від інших
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Рис. 3.6. Гістограма фактору самоцікавості

Як показує рис. 3.6 після проведеного тренінгу близькість до самого себе, зокрема інтерес до власних думок і почуттів, готовність спілкуватися із собою «на рівних», упевненість у своєї цікавості для інших яскраво виражена у 60 % опитуваних, невиражена у 16,7 %, а виражена збільшилася з 16,7 % до 23,3 %.
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Рис. 3.7. Гістограма фактору самовпевненості

Високі значення шкали на рис. 3.7 – 50 % опитуваних відповідають високій зарозумілості, самовпевненості, говорить про відсутність внутрішньої напруженості. Виражений показник зменшився з 30 % до 36,7 %, а 13,3 % опитуваних учнів незадоволені собою й своїми можливостями, що свідчить про сумніви в здатності викликати повагу. На рис. 3.8 зображена шкала відношення інших. Після проведеної корекційної роботи яскраво виражений результат досяг 46,7 %, що відповідає уявленню суб'єкта про те, що його особистість, характер і діяльність здатні викликати в інших повагу, симпатію, схвалення й розуміння. Виражений результат спостерігається у 53,3 % опитуваних.
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Рис. 3.8. Гістограма фактору відношення інших

На рис. 3.9, після проведеної корекційної роботи, 76,7% досліджуваних дружньо ставляться до себе, мають згоду із самим собою, схвалення своїх планів і бажань, емоційному, безумовному прийняттю себе такими, якими вони є, нехай навіть із деякими недоліками. Виражених 20 % досліджуваних. Недостатнє самоприйняття, спостерігається у 3,3 % досліджуваних.
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Рис. 3.9. Шкала самоприйняття
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Рис. 3.10. Гістограма фактору самопослідовності

Шкала «самопослідовності» вказує, що основним джерелом активності й результатів, що стосуються діяльності, так і власної особистості суб'єкта, є він сам. Як показує рис. 3.10 людей, що чітко переживають власне «Я», як внутрішній стрижень, що інтегрує до організуючий його особистість і життєдіяльність, вважає, що його доля перебуває у власних руках, почуває обґрунтованість і послідовність своїх внутрішніх спонукань і цілей, після проведеного тренінгу серед учнів 56,8 %, виражених 36,6 %. Навпаки 6,6 % учнів підвладні впливу обставин, нездатні протистояти долі. Вони мають погану саморегуляцію, також у них відсутня тенденція пошуку причин вчинків і результатів у собі самому.
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Рис. 3.11. Гістограма фактору самозвинувачення
Як показано на рис. 3.11 – 10% опитуваних готові до самозвинувачення, беруть на себе провину за свої невдачі та недоліки. Позбавлені цих якостей 76,7 % респондентів, а 13,3 % мають виражену якість до самозвинувачення.

Фактор самоцікавості після проведеної корекційної роботи дещо змінився, тобто яскраво виражений критерій збільшився до 53,4 %, виражений критерій до 43,3 %, а не виражений критерій поменшився до 3,3 %, ці данні зображені на рис. 3.12
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Рис. 3.12. Гістограма фактору самоцікавості

Після проведеної корекційної роботи яскраво виражений критерій, котрий ми бачимо на рис. 3.13 збільшився до 53,3 %, виражений критерій до 36,7 %, а не виражений критерій поменшився до 10 %. 

[image: image31.png]60
50
40
30
20
10

53,3

m Alckpaso BMpaXkeHa

m He BupaxeHa

36,7

m BupaxeHa





Рис. 3.13. Гістограма фактору саморозуміння
На другому етапі проводилася методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча, дані за цією методикою видні на рис. 3.14 – 3.17. У такий спосіб у шістці, обраних термальних цінностей після проведеного тренінгу виявилися активне діяльне життя, продуктивне життя, цікава робота, матеріально забезпечена життя, розвиток і пізнання. У шістці, що відкидаються термальних цінностей виявилися воля, мудрість, щастя інших, суспільне визнання, краса природи й мистецтва й здоров'я. У шістці, що знаходяться серед бажаних інструментальних цінностей виявилися життєрадісність, самоконтроль, незалежність, відповідальність, раціоналізм, чесність, а в шістці, що відкидаються виявилися вихованість, ретельність, чуйність, широта поглядів, акуратність і непримиренність до недоліків у собі й інших.
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Рис. 3.14. Гістограма рангового показника термінальних цінностей
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Рис. 3.15. Гістограма відсоткового показника термінальних цінностей
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Рис. 3.16. Гістограма ступеня реалізованості інструментальних цінностей
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Рис. 3.17. Гістограма відсоткового показника інструментальних цінностей

На третьому етапі проводилася методика дослідження самооцінки Ч. Д. Спілбергера і Ю. Л. Ханіна. Дані повторного тестування показані на рис. 3.18.
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Рис. 3.18. Гістограма реактивної тривожності

Реактивна тривожність як стан у 3,3 % опитуваних характеризується суб'єктивно переживаними емоціями: напругою, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю. Навпроти 6,7 % досліджуваних потребується пробудження активності, підкреслення мотиваційних компонентів діяльності, збудження зацікавленості, висвічення відчуття відповідальності у вирішенні тих або інших завдань. У інших 90 % учнів помірна реактивна тривожність.
Низька особистісна тривожність  в 23,3 % досліджуваних, а у 63,4 % помірна тривожність. У 13,3 % респондентів висока особистісна тривожність, що  говорить про схильність суб'єктів до тривоги і що передбачає наявність у них тенденції сприймати досить широкий «спектр» ситуацій як загрозливі, відповідаючи на кожну з них певною реакцією.
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Рис. 3.19. Гістограма особистісної тривожності

Наступним етапом дослідження було проведення кореляційного аналізу за допомогою t- критерію Ст’юдента [73].
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(3.1)
де;
x1 – середнє значення змінної по одній вибірці даних
x2 – середнє значення змінної по другій вибірці;
m1 и m2 – інтегровані показники відхилень частних значень із двох порівнянних вибірок від відповідних їм середніх величин.
m1 и m2, у свою чергу, обчислюються по наступним формулах:
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(3.2)
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(3.3)
де:
n1 –кількість частних значень змінної по першій вибірці;

n2 – кількість частних значень змінної по другій вибірці; 

S12 – вибіркова дисперсія по першій змінної ( по першій вибірці); 

S22 – вибіркова дисперсія другої змінної( по другій вибірці); 
S12 и S22 обчислюються по наступним формулах:
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(3.4)
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(3.5)

За допомогою наведеної вище формули 3.1 вичислюємо показник t, за таблицею для заданого числа ступенів свободи вибраної ймовірності допустимої помилки, знаходимо потрібне табличне значення t і порівнюємо з ним обчислене значення t. Якщо вичислене значення t більше або рівно табличному, то роблять висновок про те, що порівнювальні середні значення з двох вибірок дійсно статистично достовірно різняться з імовірністю припустимої помилки, меншої або рівної вибраної.
Спочатку визначаємо кореляцію по тест-опитувальнику самоставлення В.В. Століна і С.Р. Пантелєєва. Показовими факторами являються фактор S глобальне самовідношення, фактор аутосимпатії, фактор самопослідовності та фактор самозвинувачення.
Визначаємо кореляцію по фактору S глобальне самовідношення. Данні для визначення кореляції по фактору S глобальне самовідношення беремо з таблиці у Додатку Д.
Середні значення по двом вибіркам дорівнюють відповідно: x1=87; 

x2 =72.
Визначаємо виборочні дисперсії для двох порівняльних вибірок за формулами 3.4, 3.5. Розрахунок дисперсії (S):
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Визначаємо інтегровані показники відхилень частних значень за формулами 3.2, 3.3:
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Підставлено знайдені значення у формулу 3.1 і отримано:
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Беру вірогідність допущеної помилки менш ніж 0,001. Для даного числа ступінь свободи із заданою вірогідністю допущеної помилки значень t повинна бути не менш ніж 3,65.Мій показник дорівнює [image: image55.png]3,84



, тобто більш ніж табличний. Отже, гіпотеза підтвердилась. 

Наступним кроком кореляційного аналізу t- критерію Ст’юдента став фактор аутосимпатії. Середні значення по цим двом вибіркам дорівнюють відповідно: x1=70; x2 =81. Данні для визначення кореляції по фактору аутосимпатії беремо з таблиці у Додатку Е.

Визначено виборочні дисперсії для двох порівняльних вибірок за формулами 3.4, 3.5. Розрахунок дисперсії (S):
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Визначено інтегровані показники відхилень частних значень за формулами 3.2, 3.3:
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Підставлено знайдені значення у формулу 3.1 і отримаю:
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Беру вірогідність допущеної помилки менш ніж 0,001. Для даного числа ступінь свободи із заданою вірогідністю допущеної помилки значень t повинна бути не менш ніж 3,65. Мій показник дорівнює [image: image64.png]3,67



, тобто більш ніж табличний. Отже, гіпотеза підтвердилась.
Розрахунок кореляції за фактором самопослідовності.
Середні значення по цим двом вибіркам дорівнюють відповідно: x1=68; x2 =76. Данні для визначення кореляції по фактору самопослідовності беремо з таблиці у Додатку Е.

Визначаємо виборочні дисперсії для двох порівняльних вибірок за формулами 3.4, 3.5. Розрахунок дисперсії (S):
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Визначаємо інтегровані показники відхилень частних значень за формулами 3.2, 3.3:
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Підставлено знайдені значення у формулу 3.1 і отримаю:
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Беру вірогідність допущеної помилки менш ніж 0,001. Для даного числа ступінь свободи із заданою вірогідністю допущеної помилки значень t повинна бути не менш ніж 3,65.Мій показник дорівнює 4, тобто більш ніж табличний. Отже, гіпотеза підтвердилась.

Підрахунки кореляції за фактором самозвинувачення
Середні значення по цим двом вибіркам дорівнюють відповідно: x1=39; x2 =36. Данні для визначення кореляції по фактору самопослідовності беремо з таблиці у Додатку З.
Визначено виборочні дисперсії для двох порівняльних вибірок за формулами 3.4, 3.5. Розрахунок дисперсії (S):
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Визначено інтегровані показники відхилень частних значень за формулами 3.2, 3.3:
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Підставлено знайдені значення у формулу 3.1 і отримаю:
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Беру вірогідність допущеної помилки менш ніж 0,001. Для даного числа ступінь свободи із заданою вірогідністю допущеної помилки значень t повинна бути не менш ніж 3,65.Мій показник дорівнює 3,68, тобто більш ніж табличний. Отже, гіпотеза підтвердилась.

Для статистичної обробки даних за методикою дослідження самооцінки Ч. 

Д. Спілбергера і Ю. Л. Ханіна також використовуємо t-критерій Ст’юдента.

Проведено кореляційний аналіз t-критерія Ст’юдента на РТ(реактивну тривожність)
Середні значення по двом вибіркам дорівнюють відповідно: x1=39; x2 =36. Данні для визначення кореляції на реактивну тривожність беремо з таблиці  у Додатку І.
Визначено виборочні дисперсії для двох порівняльних вибірок за формулами 3.4, 3.5. Розрахунок дисперсії (S):
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Визначено інтегровані показники відхилень частних значень за формулами 3.2, 3.3:
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Підставлено знайдені значення у формулу 3.1 і отримаю:
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Беру вірогідність допущеної помилки менш ніж 0,001. Для даного числа ступінь свободи із заданою вірогідністю допущеної помилки значень t повинна бути не менш ніж 3,65.Мій показник дорівнює 3,72, тобто більш ніж табличний. Отже, гіпотеза підтвердилась

Проведено кореляційний аналіз t-критерію Ст’юдента на ЛТ особистісну тривожність 

Середні значення по цим двом вибіркам дорівнюють відповідно: x1=38; 

x2 =35. Данні для визначення кореляції на реактивну тривожність беремо з таблиці у Додатку К.
Визначаю виборочні дисперсії для двох порівняльних вибірок за формулами 3.4, 3.5. Розрахунок дисперсії (S):
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Визначено інтегровані показники відхилень частних значень за формулами 3.2, 3.3:
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Підставлено знайдені значення у формулу 3.1 і отримаю:
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Беру вірогідність допущеної помилки менш ніж 0,001. Для даного числа ступінь свободи із заданою вірогідністю допущеної помилки значень t повинна бути не менш ніж 3,65. Показник дорівнює 3,7, тобто більш ніж табличний. Отже, гіпотеза підтвердилась.

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3
Однієї з найважливіших цілей практично будь-якого психологічного тренінгу є розвиток самосвідомості його учасників. Звернувшись до проблеми конкретних і ефективних методів, що дозволяють стимулювати розширення й ріст самосвідомості, і ознайомившись із наявним у нашій країні й за рубежем досвідом, ми прийшли до припущення про те, що однієї з найбільш зручних, конструктивних форм, що швидко діють, психологічної роботи, є спеціально організований тренінг розвитку самосвідомості, що включає крім спеціальних психотерапевтичних і психокоррекційних технік ділові й організаційно-управлінські ігри, дискусійні методи групового прийняття рішень тощо. Основним завданням розробленого тренінгу був розвиток усіх підструктур самосвідомості – когнітивної (уточнення, конкретизація й розширення системи знань про себе, свого Я-Образа як особистості), афективної (вироблення позитивного самовідношення, адекватне оцінювання своїх можливостей і потенціалів) і поведінкової (закріплення власної Я-Концепції в конкретних ситуаціях взаємодії й спілкування, відпрацьовування навичок ефективної саморегуляції). Тренінгова програма складалася із трьох взаємозалежних тематичних блоків.

Перший блок присвячений усвідомленню учасниками деяких своїх особистісних особливостей і оптимізації відносини до себе, до своєї особистості. Він містить вправи, орієнтовані на те, щоб сфокусувати увагу учасників тренінгу на власній особистості, на своїх переживаннях, думках, звичних, способах поведінки, на своїх уявлень про самих себе. Другий блок спрямований на усвідомлення учасниками себе в системі особистісного спілкування й оптимізацію міжособистісних відносин. Особлива увага приділяється розвитку психологічних можливостей особистості, її соціально-перцептивних і комунікативних здатностей, усвідомленню звичних способів спілкування, аналізу помилок у міжособистісній взаємодії. Третій блок орієнтований на усвідомлення учасниками себе в системі професійної діяльності й оптимізацію відносин до цієї системи. На цьому етапі основний натиск робиться на закріплення нових поведінкових паттернов, відпрацьовування вмінь самоаналізу професійної діяльності, а також способи вивільнення свого творчого потенціалу
Після проведення соціально-психологічного тренінгу досліджуваним були запропоновані ті ж тести, які було застосовано на початку дослідження, а саме: Тест-опитувальник самоставлення В.В. Століна та С.Р. Пантелєєва, методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча та методика діагностики самооцінки Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна. 

Кількісні показники формувального експерименту виявилися значно вищими за результати констатувального експерименту. Показовими факторами за методикою самоставлення В.В. Століна та С.Р. Пантелєєва є: фактор S інтегральності, котрий відповідає за внутрішньо - недиференційоване почуття «за» і «проти» самого себе серед досліджуваних дещо змінився, а саме зріс виражений показник на 16,7 %, за фактором аутосимпатії, котрий відображає дружність-ворожість до власного «Я» також були помітні зміни. Зросла і шкала самопослідовності, яка вказує, що основним джерелом активності й результатів, що стосуються діяльності, так і власної особистості суб'єкта, є він сам. Після проведення соціально-психологічного тренінгу 56,8 % досліджуваних вважають що їх доля перебуває у власних руках, почувають обґрунтованість і послідовність своїх внутрішніх спонукань і цілей.
Також змінилися показники за методикою «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча. У такий спосіб у шістці, обраних термальних цінностей після проведеного тренінгу виявилися активне діяльне життя, продуктивне життя, цікава робота, матеріально забезпечена життя, розвиток і пізнання. У шістці, що відкидаються термальних цінностей виявилися воля, мудрість, щастя інших, суспільне визнання, краса природи й мистецтва й здоров'я. У шістці, що знаходяться серед бажаних інструментальних цінностей виявилися життєрадісність, самоконтроль, незалежність, відповідальність, раціоналізм, чесність, а в шістці, що відкидаються виявилися вихованість, ретельність, чуйність, широта поглядів, акуратність і непримиренність до недоліків у собі й інших. 
У дослідженні тривожності за методикою самооцінки Ч. Д. Спілбергера і Ю. Л. Ханіна після проведення соціально-психологічного тренінгу реактивна тривожність у 90 % досліджуваних стала помірна, а особистісна тривожність змінилась на 3,4 %.

Математичний метод застосовується для обчислювання того на скільки якісним був вплив розробленого соціально-психологічного тренінгу. 

Застосувавши математичний метод обчислювання коефіцієнти кореляції Стьюдента, та порівнявши показники t з таблицею значень критерію для заданого числа степенів свободи та ймовірностей. Припустивши, що імовірність помилки рівняється 0,001, та переконавшись у тому, що для даного числа степенів свободи та за імовірністю помилки значення t повинно бути не менш ніж 3,65. Показники по методикам перевищували показник 3,65, тобто гіпотеза висунута на початку дослідження підтверджується.

ВИСНОВКИ
1. Психологічний підхід до проблеми свідомості виключає можливість розглядати свідомість лише як готове новоутворення. У психологічному плані свідомість виступає реально насамперед як процес усвідомлення людиною навколишнього світу й самого себе. Наявність у людини свідомості означає, властиво, що в неї в процесі життя, спілкування, навчання зложилася або складається така сукупність (або система) об’єктивованих у слові, більш-менш узагальнених знань, за допомогою яких він може усвідомлювати навколишнє й самого себе, пізнаючи явища дійсності через їхнє співвідношення із цими знаннями. Центральною психологічною проблемою при цьому залишається процес усвідомлення людиною світу. 

Кожна людина, будучи свідомою суспільною істотою, суб'єктом практики, історії, є тим самим особистістю. Визначаючи своє відношення до інших людей, вона самовизначається. Це свідоме самовизначення виражається в її самосвідомості. Особистість у її реальнім бутті, у її самосвідомості є те, що людина, усвідомлюючи себе як суб'єкта, називає своїм "я". "Я" – це особистість у цілому, у єдності всіх сторін буття, відбита в самосвідомості.

2. Розвиток самосвідомості — центральний психічний процес перехідного віку. Це формування особистої ідентичності, почуття індивідуальної самототожності, наступності і єдності. Найбільш детальний аналіз цього процесу дають роботи Е. Еріксона. У старших школярів завершується підготовка до самостійного життя, формування цінностей, світогляду, вибір професійної діяльності й твердження цивільної значимості особистості. У результаті й під впливом цих соціально-особистісних факторів перебудовується вся система відносин старшокласників з навколишніми їхніми людьми й змінюється його відношення до самого себе. Найцінніше придбання ранньої юності - відкриття свого внутрішнього світу. Відкриття свого внутрішнього світу дуже важлива, радісна й хвилююча подія, але воно викликає також багато тривожних і драматичних переживань.

3. Виділення самоставлення як самостійного об'єкта психологічного аналізу частіше всього здійснюється шляхом розмежування в єдиному процесі самосвідомості двох аспектів: процесу одержання знань про себе( із самих знань) і процесу самовідносини (разом з більш-менш стійким самоставленням як якоїсь стабільної характеристики субьекта). Самовідношення містить у собі когнітивний, емоційний і конативний компоненти  самовідносини за тією ознакою, які гностичні функції включені в його функціонування, складний гетерономний утвір. При аналізі цих компонентів не слід упускати з виду одну важливу обставину: процеси самовідбиття (самосвідомості й самопізнання) супроводжуються самооцінкою, вірніше, когнітивний компонент самоставлення містить у собі самооцінку, тому що завдання "роботи" самосвідомості й самопізнання полягає не тільки в тому, щоб ухвалювати себе в розрахунок у процесі активності й знати щось про себе, але й у тому, щоб оцінити свої властивості й можливості за певними критеріями. Шляхом процесів самопізнання особистість прагне зрозуміти не тільки те, хто вона є, але і яка вона є, не тільки те, що вона зробила, але й що і як вона може зробити.
4. Констатувальний експеримент проведено на базі кафедри психології та соціології Східноукраїнського національного університету імені Володимира Даля. Вибірку склали 30 осіб – студенти спеціальностей «Психологія» та «Соціологія», з їх 6 хлопчиків і 24 дівчаток. 
Показники по першому фактору методики самоставлення В.В. Століна та С.Р. Пантелєєва, який відповідає за внутрішньо-недиференційоване почуття « за» і « проти» самого себе у більшості респондентів, а саме 86,6 % яскраво виражено, по 6,6% респондентів мають виражене не досить яскраво та не виражене взагалі. Той аспект самовідносини,а саме фактор самоповаги, який емоційно й змістовно поєднує віру у свої сили, здатності, енергію, самостійність, серед опитуваних у 60 % це почуття яскраво виражене, в 10 % досліджуваних по шкалі самоповаги не виражене, а в 30 % виражене. Як показує шкала аутосимпатії, що об'єднує пункти, у яких відбивається дружність-ворожість до власного «Я». У цю шкалу ввійшли пункти, що стосуються «самоприйняття», «самозвинувачення». У змістовному плані шкала на позитивному полюсі спостерігається в 33,4 % досліджуваних, поєднує схвалення себе в цілому й в істотних частковостях, довіри до себе й позитивну самооцінку, на негативному полюсі 6,6 %  випробуваних бачать в собі по перевазі недоліків, низьку самооцінку, готовність до самозвинувачення. Пункти свідчать про такі емоційні реакції на себе, як роздратування, презирство, глузування, винесення самоприсудів («і поделом тобі»). Яскраво виражені показники  у 60 % учнів. 

Високі значення за шкалою очікуваного ставлення від інших відповідають уявленню суб'єкта про те, що його особистість, характер і діяльність здатні викликати в інших повагу, симпатію, схвалення й розуміння спостерігаються у 36,7 % опитуваних. Низькі значення пов'язані з очікуванням протилежних почуттів стосовно себе від іншого спостерігаються в 40% учнів. Яскраво виражена шкала очікуваного ставлення від інших у 23,3 % досліджуваних. Як показують данні по фактору самоцікавості, який відбиває захід близькості до самого себе, зокрема інтерес до власних думок і почуттів, готовність спілкуватися із собою «на рівних», упевненість у своєї цікавості для інших спостерігається в 16,7 % опитуваних, напроти не виражена ця якість у 20 % досліджуваних. Яскраво виражено у 63,3% досліджуваних. 

По фактору самовпевненості у 46,7% опитуваних яскраво виражена якість, що свідчить про високу зарозумілість, самовпевненості, говорить про відсутність внутрішньої напруженості. У 30 % досліджуваних уявляють себе як самостійну, вольову, енергійну, надійну людину, якій є за що себе поважати. Низькі значення відповідають незадоволеності собою й своїми можливостями, свідчать про сумніви в здатності викликати повага, таких у групі виявилося 23,3 %.

Високі результати спостерігаються за фактором ставлення інших, у 50% досліджуваних, що відповідає уявленню опитуваних про те, що їх особистість, характер і діяльність здатні викликати в інших повагу, симпатію, схвалення й розуміння. Низькі значення також спостерігаються в 50 % опитуваних і пов'язані з очікуванням протилежних почуттів стосовно себе від іншого.

У 13,3 % респондентів за фактором самоприйняття дружнє ставлення до себе, згода із самим собою, схвалення своїх планів і бажань, емоційне, безумовне прийняття себе таким, якими вони є, нехай навіть із деякими недоліками. Яскраво виражена якість спостерігається в 73,4 % досліджуваних. Також серед досліджуваних показник у 13,3 % свідчить про відсутність перерахованих якостей - недостатньому самоприйнятті, що є важливим симптомом внутрішньої дезадаптації. 

Шкала «самопослідовність» відображає уявлення людини про те, що основним джерелом активності й результатів, що стосуються діяльності, так і власної особистості суб'єкта, є він сам. Серед досліджуваних, людей, що чітко переживають власне "Я" як внутрішній стрижень, що інтегрує до організуючий його особистості і життєдіяльності, уважає, що його доля перебуває у власних руках; почуває обґрунтованість і послідовність своїх внутрішніх спонукань і цілей виявилось 33,3 % досліджуваних. У 13,3 % людей низькі бали, що свідчать про підвладність Я, впливом обставин, нездатності протистояти долі, поганій саморегуляції, розмитому фокусі Я, відсутності тенденцій пошуку причини вчинків і результатів у собі самому. Яскраво виражена самопослідовність спостерігається у 53,4 % досліджуваних.

Високі значення за шкалою самозвинувачення, які є в 10 % досліджуваних, що говорить про інтрапунитивності, самозвинуваченні, готовності поставити собі за провину свої невдачі, власні недоліки. Яскраво виражене самозвинувачення у 16,6 % досліджуваних і напроти не виражено у 73,4 % людей. По фактору самоцікавості яскраво виражені результати спостерігається у 50 % досліджуваних, не виражений показник у 13,3 % досліджуваних і виражений у 36,7 % досліджуваних, а по фактору саморозуміння серед досліджуваних яскраво виражена якість виявилася в 50 %, не виражено в 20 % і виражено в 30 % опитуваних.

За методикою «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча, серед найбажаніших термінальних цінностей виявилися: активне діяльне життя, цікава робота, наявність гарних і вірних друзів, матеріально забезпечена життя, розваги, упевненість у собі. Більшість із цих цінностей належать до категорії конкретних і індивідуальних. У шістці, що відкидаються зі списку термінальних цінностей виявилися: суспільне визнання, розвиток, пізнання, краса природи й мистецтва, життєва мудрість, щастя інших; більшість із них ставляться до категорій пасивних і абстрактних цінностей. Серед інструментальних цінностей виявилися бажанішими: життєрадісність, самоконтроль, раціоналізм, ефективність у справах, незалежність, тверда воля. Усі ці цінності мають на увазі деяку автономність особистості від впливів і взаємодії з оточуючими людьми й превалювання інтелектуальних цінностей над цінностями безпосереднього світовідчування. У шістці цінностей, що відкидаються: акуратність, чуйність, ретельність, освіченість, високі запити, непримиренність до недоліків у собі й в інших. Ці цінності можна охарактеризувати як спрямовані на взаємодію й досягнення. Можна також виділити групу цінностей, актуальних у сьогоденні, цінностей «тут  і зараз» (активне діяльне життя, цікава робота, матеріально забезпечена життя, наявність гарних і вірних друзів, упевненість у собі) на противагу цінностям, які спрямовані, повинні реалізовуватися або будуть більш актуальні в майбутньому, у більш старшому віці (життєва мудрість, здоров'я, пізнання, продуктивне життя, розвиток, щасливе сімейне життя, щастя інших, творчість). У досліджуваній групі серед цінностей, що воліються, виявилися тільки «тут і зараз» цінності.

За методикою діагностики самооцінки Ч. Д. Спілбергера і Ю. Л. Ханіна, 90 % респондентів характеризується суб'єктивно переживаними емоціями: напругою, занепокоєнням, заклопотаністю, нервозністю. Цей стан виникає як емоційна реакція на стресову ситуацію й може бути різним по інтенсивності й динамічним у часі. Досліджуваних з високою оцінкою тривожності в групі 6,6 %, їм слід формувати почуття впевненості й успіху. Їм необхідно зміщати акцент із зовнішньої вимогливості, категоричності, високій значимості в постановці завдань на змістовне осмислення діяльності й конкретне планування по підзадачам. 

Для низькотривожних людей, навпаки, потрібне пробудження активності, підкреслення мотиваційних компонентів діяльності, порушення зацікавленості, висвічування почуття відповідальності в рішенні тих або інших завдань таких у групі виявилося 3,3 %. Особистісна тривожність за даними методики у 20 % досліджуваних низька, 60 % помірна і 20 % висока тривожність. Під особистісною тривожністю розуміється стійка індивідуальна характеристика, що відбиває схильність суб'єкта до тривоги, що й припускає наявність у нього тенденції сприймати досить широкий «віяло» ситуацій як загрозливі, відповідаючи на кожну з них певною реакцією. Як схильність особистісна тривожність активізується при сприйнятті певних стимулів, розцінюваних людиною як небезпечні, зв'язаних зі специфічними ситуаціями погрози його престижу, самооцінці, самоповазі. Після проведення соціально-психологічного тренінгу досліджуваним були запропоновані ті ж тести, які було застосовано на початку дослідження, а саме: Тест-опитувальник самоставлення В.В. Століна та С.Р. Пантелєєва, методика «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча та методика діагностики самооцінки Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна. 
5. Однією з найважливіших цілей практично будь-якого психологічного тренінгу є розвиток самосвідомості його учасників. Звернувшись до проблеми конкретних і ефективних методів, що дозволяють стимулювати розширення й ріст самосвідомості, і ознайомившись із наявним у нашій країні й за рубежем досвідом, ми прийшли до припущення про те, що однієї з найбільш зручних, конструктивних форм, що швидко діють, психологічної роботи, є спеціально організований тренінг розвитку самосвідомості, що включає крім спеціальних психотерапевтичних і психокоррекційних технік ділові й організаційно-управлінські ігри, дискусійні методи групового прийняття рішень і т.д. Основним завданням розробленого тренінгу був розвиток усіх підструктур самосвідомості – когнітивної (уточнення, конкретизація й розширення системи знань про себе, свого Я-Образа як особистості), афективної (вироблення позитивного самовідношення, адекватне оцінювання своїх можливостей і потенціалів) і поведінкової (закріплення власної Я-Концепції в конкретних ситуаціях взаємодії й спілкування, відпрацьовування навичок ефективної саморегуляції). Тренінгова програма складалася із трьох взаємозалежних тематичних блоків :

Перший блок присвячений усвідомленню учасниками деяких своїх особистісних особливостей і оптимізації відносини до себе, до своєї особистості. Він містить вправи, орієнтовані на те, щоб сфокусувати увагу учасників тренінгу на власній особистості, на своїх переживаннях, думках, звичних, способах поведінки, на своїх уявлень про самих себе. Другий блок спрямований на усвідомлення учасниками себе в системі особистісного спілкування й оптимізацію міжособистісних відносин. Особлива увага приділяється розвитку психологічних можливостей особистості, її соціально-перцептивних і комунікативних здатностей, усвідомленню звичних способів спілкування, аналізу помилок у міжособистісній взаємодії. Третій блок орієнтований на усвідомлення учасниками себе в системі професійної діяльності й оптимізацію відносин до цієї системи. На цьому етапі основний натиск робиться на закріплення нових поведінкових паттернов, відпрацьовування вмінь самоаналізу професійної діяльності, а також способи вивільнення свого творчого потенціалу
6. Кількісні показники формувального експерименту виявилися значно вищими за результати констатувального експерименту. Показовими факторами за методикою самоставлення В. В. Століна та С. Р. Пантелєєва є: фактор S інтегральності, котрий відповідає за внутрішньо - недиференційоване почуття «за» і «проти» самого себе серед досліджуваних дещо змінився, а саме зріс виражений показник на 16,7 %, за фактором аутосимпатії, котрий відображає дружність-ворожість до власного «Я» також були помітні зміни. Зросла і шкала самопослідовності, яка вказує, що основним джерелом активності й результатів, що стосуються діяльності, так і власної особистості суб'єкта, є він сам. Після проведення соціально-психологічного тренінгу 56,8 % досліджуваних вважають, що їх доля перебуває у власних руках, почувають обґрунтованість і послідовність своїх внутрішніх спонукань і цілей.

Також змінилися показники за методикою «Ціннісні орієнтації» М. Рокіча. У такий спосіб у шістці, обраних термальних цінностей після проведеного тренінгу виявилися активне діяльне життя, продуктивне життя, цікава робота, матеріально забезпечена життя, розвиток і пізнання. У шістці, що відкидаються термальних цінностей виявилися воля, мудрість, щастя інших, суспільне визнання, краса природи й мистецтва й здоров'я. У шістці, що знаходяться серед бажаних інструментальних цінностей виявилися життєрадісність, самоконтроль, незалежність, відповідальність, раціоналізм, чесність, а в шістці, що відкидаються виявилися вихованість, ретельність, чуйність, широта поглядів, акуратність і непримиренність до недоліків у собі й інших. 

У дослідженні тривожності за методикою самооцінки Ч. Д. Спілбергера і Ю. Л. Ханіна після проведення соціально-психологічного тренінгу реактивна тривожність у 90 % досліджуваних стала помірна, а особистісна тривожність змінилась на 3,4 %.

Математичний метод застосовується для обчислювання того на скільки якісним був вплив розробленого соціально-психологічного тренінгу.
Застосувавши математичний метод обчислювання коефіцієнтів кореляції t- критерію Ст’юдента, та порівнявши показники t з таблицею значень критерію для заданого числа степенів свободи та ймовірностей. Припустивши, що імовірність помилки рівняється 0,001, та переконавшись у тому, що для даного числа степенів свободи та за імовірністю помилки значення t повинно бути не менш ніж 3,65. Показники по методикам перевищували показник 3,65, тобто гіпотеза, висунута на початку дослідження, підтверджується. Експеримент виявився валідним.
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ДОДАТОК А

Текст опитувальника:

1. Думаю, що більшість моїх знайомих ставляться до мене з симпатією.

2. Мої слова не так вже часто розходяться із справою.

3. Думаю, що багато хто бачить в мені щось схоже з собою.

4. Коли я намагаюся себе оцінити, я перш за все бачу свої недоліки.

5. Думаю, що як особистість я сповна можу бути привабливим для інших.

6. Коли я бачу себе очима людини, що любить мене, мене неприємно приголомшує те, наскільки мій образ далекий від дійсності.

7. Моє «Я» завжди мені цікаво.

8. Я вважаю, що інколи не гріх пошкодувати самого себе.

9. У моєму житті є або, принаймні, були люди з якими я був надзвичайно близький.

10. Власну пошану мені ще треба заслужити.

11. Бувало, і не раз, що я сам себе гостро ненавидів;

12. Я сповна довіряю своїм раптово виниклим бажанням.

13. Я сам хотів багато в чому себе переробити.

14. Моє власне «Я» не представляється мені чимось гідним глибокої уваги.

15. Я щиро хочу, аби у мене було все добре в житті.

16. Якщо я і відношуся до кого-небудь з докором, то перш за все до самого себе.

17. Випадковому знайомому я швидше за все здамся людиною приємною.

18. Найчастіше я схвалюю свої плани і вчинки.

19. Власні слабкості викликають у мене щось на кшталт презирства.

20. Якби я роздвоївся, то мені було б задоволене цікаво спілкуватися зі своїм двійником.

21. Деякі свої якості я відчуваю як сторонні, чужі мені.

18. Найчастіше я схвалюю свої плани і вчинки.

19. Власні слабкості викликають у мене щось на кшталт презирства.
Продовження Додатку А

20. Якби я роздвоївся, то мені було б задоволене цікаво спілкуватися зі своїм двійником.

21. Деякі свої якості я відчуваю як сторонні, чужі мені..

26. Стороння людина, на перший погляд, знайде в мені багато відштовхуючого.

27. На жаль, якщо я і сказав щось, це не означає, що саме так і поступатиму.

28. Своє відношення до самого себе можна назвати дружнім;

29. Бути поблажливим до власної слабкості цілком природно.

30. У мене не виходить бути для улюбленої людини інтересним тривалий час.

31. В глибині душі я б хотів, аби зі мною сталося щось катастрофічне.

32. Навряд чи я викликаю симпатію у більшості моїх знайомих.

33. Мені буває дуже приємно побачити себе очима людини, що любить мене.

34. Коли у мене виникає яке-небудь бажання, я перш за все запитую об себе, чи розумно це.

35. Інколи мені здається, що якби якась мудра людина змогла побачити мене наскрізь, він би тут же зрозумів, яке я нікчемність.

36. Часом я сам собою захоплююся.

37. Можна сказати, що я ціную себе досить високий.

38. В глибині душі я ніяк не можу повірити, що я дійсно доросла людина. 

39. Без сторонньої допомоги я мало, що можу зробити.

40. Інколи я сам себе погано розумію.

41. Мені дуже заважає недолік енергії, волі і цілеспрямованості.

42. Думаю, що інші в цілому оцінюють мене досить високий.

43. У моїй особі є, напевно, щось таке, що здатне викликати в інших неприязнь.

44. Більшість моїх знайомих не приймають мене вже так серйозно.

45. Сам у себе я досить часто викликаю відчуття роздратування.

46. Я сповна можу сказати, що принижую себе самого.

47. Навіть мої негативні риси не здаються мені чужими.
Продовження Додатку А

48. В цілому, мене владнує те, якою я є.

49. Навряд чи мене можна любити по-справжньому.

Моїм мріям і планам не вистачає реалістичності.

50. Якби моє друге «Я» існувало, то для мене це був би найнудніший партнер по спілкуванню.

51. Думаю, що міг би порозумітися з будь-якою розумною і знаючою людиною.

52. Те, що в мені відбувається, як правило, мені зрозуміло.

53. Мої достоїнства сповна переважують мої недоліки.

54. Навряд чи знайдеться багато людей, які звинуватять мене у відсутності совісті. 

55. Коли зі мною трапляються неприємності, як правило, я говорю: «І заслужено тобі».

56. Я можу сказати, що в цілому я контролюю свою долю.

ДОДАТОК Б 

СТІМУЛЬНИЙ МАТЕРІАЛ

Список А (термінальні цінності):

— активне діяльне життя (повнота і емоційна насиченість життя)

— життєва мудрість (зрілість думок і здоровий глузд, що досягаються життєвим досвідом)

' — здоров'я (фізичне і психічне)

— цікава робота

— краса природи і мистецтва (переживання прекрасного в природі і в мистецтві)

, — кохання (духовна і фізична близькість з улюбленою людиною)

— матеріально забезпечене життя (відсутність матеріальної скрути)

— наявність хороших і вірних друзів

— суспільне визнання (пошана тих, що оточують, колективу, товаришів по роботі)

— пізнання (можливість розширень своєї освіти, кругозору, загальної культури, інтелектуальний розвиток)

— продуктивне життя (максимально повне використання своїх можливостей, сил і здібностей)

— розвиток (робота над собою, постійне фізичне і духовне вдосконалення)

— розваги (приємне, необременітельноє час супроводження, відсутність обов'язків)

— свобода (самостійність, незалежність в думках і вчинках)

— щасливе родинне життя

— щастя інших (добробут, розвиток і вдосконалення інших людей, всього народу, людства в цілому)

— творчість (можливість творчої діяльності)

— упевненість в собі (внутрішня гармонія, свобода від внутрішніх протиріч, сумнівів).

Список Б (інструментальні цінності):

Продовження Додатку Б

— акуратність (охайність), уміння містити в порядку речі, порядок в справах.

— вихованість (хороші манери)

— високі запити (високі вимоги до життя і високі домагання)

— життєрадісність (відчуття гумору)

— старанність (дисциплінованість)

— незалежність ( здатність діяти самостійно, рішуче)

— непримиренність до недоліків в собі і інших

— освітність (широта знань, висока загальна культура)

— відповідальність (почуття обов'язку, уміння тримати слово)

— раціоналізм (уміння здорове і логічно мислити, приймати обдумані, раціональні рішення)

— самоконтроль (стриманість, самодисципліна)

— сміливість в обстоюванні своєї думки, своїх поглядів

— тверда воля (уміння наполягти на своєму, не відступати перед труднощами)

— терпимість (до поглядів і думок інших, уміння прощати іншим їх помилки і помилки)

— широта поглядів (уміння зрозуміти чужу точку зору, поважати інші смаки, звичаї, звички)

— чесність (правдивість, щирість)

— ефективність в справах (працьовитість, продуктивність в роботі)

— чуйність (дбайливість)

ДОДАТОК В
	
	Ні, це не так
	Пожалуй, так
	Вірно
	Цілком вірно

	Я спокійний

	1
	2
	3
	4

	Мені ніщо не загрожує

	1
	2
	3
	4

	Я знаходжуся в напрузі
	1
	2
	3
	4

	Я зазнаю жаль

	1
	2
	3
	4

	Я відчуваю себе вільно 
	1
	2
	3
	4

	Я засмучений
	1
	2
	3
	4

	Мене хвилюють можливі невдачі
	1
	2
	3
	4

	Я відчуваю себе таким, що відпочив
	1
	2
	3
	4

	Я стривожений
	1
	2
	3
	4

	Я переживаю почуття внутрішнього задоволення
	1
	2
	3
	4

	Я упевнений в собі
	1
	2
	3
	4

	Я нервую
	1
	2
	3
	4

	Я не знаходжу собі місця

	1
	2
	3
	4

	Я напружений
	1
	2
	3
	4

	Я не відчуваю скутості, напруженості
	1
	2
	3
	4


Продовження Додатку В

	Я задоволений

	1
	2
	3
	4

	Я заклопотаний
	1
	2
	3
	4

	Я дуже збуджений і мені ніяково

	1
	2
	3
	4

	Мені радісно
	1
	2
	3
	4

	Мені приємно
	1
	2
	3
	4

	Лицьова сторона бланка

	
	Майже ніколи
	Інколи
	Часто
	Майже завжди

	Я випробовую задоволення

	1
	2
	3
	4

	Я дуже швидко втомлююся
	1
	2
	3
	4

	Я легко можу заплакати
	1
	2
	3
	4

	Я хотів би бути таким же щасливим, як і інші
	1
	2
	3
	4

	Часто я програю через те, що недостатньо швидко приймаю рішення.
	1
	2
	3
	4

	Зазвичай я відчуваю себе бадьорим 

	1
	2
	3
	4

	Я спокійний, холоднокровний і зібраний

	1
	2
	3
	4

	Очікувані труднощі зазвичай дуже тривожать мене
	1
	2
	3
	4

	Я дуже переживаю із-за дурниць
	1
	2
	3
	4

	Я сповна щасливий 

	1
	2
	3
	4

	Я приймаю все дуже близько до серця...
	1
	2
	3
	4


Продовження Додатку В

	Мені не вистачає упевненості в собі 

	1
	2
	3
	4

	Зазвичай я відчуваю себе в безпеці ..
	1
	2
	3
	4

	Я прагну уникати критичних ситуацій і труднощів
	1
	2
	3
	4

	У мене буває нудьга 
	1
	2
	3
	4

	Я задоволений

	1
	2
	3
	4

	Всякі дурниці відволікають і хвилюють мене..
	1
	2
	3
	4

	Я так сильно переживаю свої розчарування, що потім довго не можу про них забути 

	1
	2
	3
	4

	Я урівноважена людина

	1
	2
	3
	4

	Мене охоплює сильне занепокоєння, коли я думаю про свої справи і турботи ...
	1
	2
	3
	4

	Зворотня сторона бланка


ДОДАТОК Г 

КВАДРАТ. Квадрат – це перш за все невтомний трудівник. Працьовитість, старанність, потреба доводити почату справу до кінця, завзятість, що дозволяє добиватися завершення роботи, – ось ніж перш за все знамениті дійсні Квадрати. Витривалість, терпіння і методичність зазвичай роблять Квадрата висококласним фахівцем в своїй області. Цьому сприяє і неутоліма потреба в інформації. Квадрати – колекціонери всіляких даних. Всі відомості систематизовані, розкладені по поличках... Квадрати заслужено славляться ерудитами, принаймні, в своїй області. Розумовий аналіз – сильна сторона Квадрата... Квадрати надзвичайно уважні до деталей, до подробиць. Квадрати люблять раз і назавжди заведений порядок... Акуратність, порядок, дотримання правил і пристойності можуть розвинутися до паралізуючої крайності. І коли приходить час приймати рішення, особливо пов'язане з ризиком, з можливою втратою статус-кво, Квадрати вільно або мимоволі затягують його прийняття. Крім того, раціональність, емоційна сухість і холодність заважають Квадратам швидко встановлювати контакти з різними особами. Квадрат неефективно діє в аморфній ситуації. 

ТРИКУТНИК. Ця форма символізує лідерство, і багато Трикутників відчувають в цьому своє призначення. Найхарактерніша особливість дійсного Трикутника здатність концентруватися на головній меті. Трикутники – енергійні, неспинні, сильні особи, які ставлять ясні цілі і, як правило, досягають їх! 

Трикутник – це дуже упевнена людина, яка хоче бути правим у всьому! Сильна потреба бути правим і управляти положенням справ, вирішувати не лише за себе, але і по можливості за інших робить Трикутника особою, що постійно змагається, конкурує з іншими. Домінуюча установка в будь-якій справі – це установка на перемогу, виграш, успіх! Він часто ризикує, буває нетерпеливим і нетерпимим до тих, хто вагається в ухваленні рішення. Трикутники дуже не люблять виявлятися неправими і насилу визнають свої 
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помилки... Трикутники – честолюбні. Якщо справою честі для Квадрата є досягнення вищої якості виконуваної роботи, то Трикутник прагне досягти високого положення, придбати високий статус, інакше кажучи зробити кар'єру.. Головна негативна якість "трикутної" форми: сильний егоцентризм, спрямованість на себе. Трикутники на шляху до вершин влади не проявляють особливої педантичності відносно моральних норм і можуть йти до своєї мети по головах інших. Це характерно для "зарвавшихся" Трикутників, яких ніхто вчасно не зупинив. Трикутники заставляють всі і всі обертатися довкола себе, без них життя втратило б свою гостроту. 

КРУГ. Це міфологічний символ гармонії. Той, хто упевнено вибирає його, щиро зацікавлений перш за все в хороших міжособистісних стосунках. Вища цінність для Круга – люди, їх благополуччя. Круг... найчастіше служить тим "клеєм", який скріплює і робочий колектив, і сім'ю, тобто стабілізує групу... 

Вони володіють високою чутливістю, розвиненою емпатієй – здатністю співпереживати, співчувати, емоційно відгукуватися на переживання іншої людини... Природно, що люди тягнуться к Кругам. тягнуться до Кругів. Круги прекрасно "читають" людей і в одну хвилину здатні розпізнати облудника, обманщика... Вони намагаються зберегти світ і ради цього інколи уникають займати "тверду" позицію і приймати непопулярні рішення. Для Круга немає нічого важчого, ніж вступати в міжособистісний конфлікт. Круг щасливий тоді, коли всі ладнають один з одним. Тому, коли в Круга виникає з кимось конфлікт, найймовірніше, що саме Круг поступиться першим. ...Круги не відрізняються рішучістю, слабкі в "політичних іграх" і часто не можуть подати себе і свою "команду" належним чином. Все це веде до того, що над Кругами часто беруть гору! Сильніші особи, наприклад, Трикутники. Круги, здається, не дуже турбуються про те, в чиїх руках знаходитиметься влада. Аби всі були задоволені, і довкруги панував світ. Проте в одному 

Круги проявляють завидну твердість. Якщо справа стосується питань моралі або порушення справедливості. ...Головні риси їх стилю мислення – 
Продовження Додатку Г

орієнтація на суб'єктивні чинники проблеми (цінності, оцінки, відчуття і т. д.) і прагнення знайти загальне навіть в протилежних точках зору. Можна сказати, що Круг - природжений психолог. 

ЗИГЗАГ. Ця фігура символізує креативність, творчість, хоч би тому, що вона сама унікальна зі всіх фігур і єдина розімкнена фігура... 

Домінуючим стилем мислення Зигзага найчастіше є синтетичний стиль. Комбінування абсолютне різних, несходних ідей і створення на цій основі чогось нового, оригінального – ось, що подобається Зигзагам. На відміну від Кругів, Зигзаги зовсім не зацікавлені в консенсусі і добиваються синтезу не шляхом поступок, а навпаки – загостренням конфлікту ідей і побудовою нової концепції, в якій цей конфлікт отримує свій дозвіл "знімається". Причому, використовуючи свою природну дотепність, вони можуть бути вельми уїдливими "розплющуючи очі другим" на можливість нового рішення... Зигзаги просто не можуть продуктивно працювати в добре структурованих ситуаціях. Їх дратують чіткі вертикальні і горизонтальні зв'язки, строго фіксовані обов'язки і постійні способи роботи. Їм необхідно мати велику різноманітність і високий рівень стимуляції на робочому місці. Вони також хочуть бути незалежні від інших в своїй роботі. Тоді Зигзаг оживає і починає виконувати своє основне призначення – генерувати нові ідеї і методи роботи... Зигзаги спрямовані в майбутнє і більше цікавляться можливістю, чим дійсністю. Світ ідей для них так само реальний, як світ речей для останніх... Зигзаги – невтомні проповідники своїх ідей і здатні мотивувати всіх довкола себе. Проте їм не вистачає політичності: вони нестримні, дуже експресивні ("ріжуть правду в очі"), що, разом з їх ексцентричністю, часто заважає їм проводити свої ідеї в життя. До того ж вони не сильні в опрацюванні конкретних деталей (без чого матеріалізація 

ідеї неможлива) і не дуже наполегливі в доведенні справи до кінця (оскільки з втратою новизни втрачається і інтерес до ідеї)..

ДОДАТОК Д

Розрахунок кореляційного аналізу t- критерія Стьюдента  за фактором S глобальне самоставлення

	n
	[image: image89.png]X4




	[image: image90.png]Xy




	[image: image91.png]Xpq — Xy




	[image: image92.png]Xpq —X4)°




	[image: image93.png]Xpq — Xy




	[image: image94.png]Xpq — X5)*





	1
	91
	93
	91-87=4
	16
	88-72=16
	256

	2
	91
	55
	91-87=4
	16
	55-72=17
	289

	3
	69
	49
	69-87=18
	324
	49-72=13
	169

	4
	93
	91
	93-87=6
	36
	74-72=2
	4

	5
	91
	85
	91-87=4
	16
	85-72=13
	169

	6
	93
	88
	93-87=6
	36
	88-72=16
	256

	7
	85
	74
	85-87=-2
	4
	74-72=2
	4

	8
	55
	63
	55-87=32
	1024
	63-72=9
	81

	9
	91
	80
	91-87=4
	16
	80-72=8
	64

	10
	69
	38
	69-87=18
	324
	38-72=34
	1156

	11
	98
	85
	98-87=11
	121
	85-72=13
	169

	12
	96
	85
	96-87=9
	81
	85-72=13
	169

	13
	97
	55
	97-87=10
	100
	55-72=17
	289

	14
	93
	80
	93-87=6
	36
	80-72=8
	64

	15
	93
	85
	93-87=6
	36
	85-72=13
	169

	16
	98
	80
	98-87=11
	121
	80-72=8
	64

	17
	85
	74
	85-87=-2
	4
	74-72=2
	4

	18
	93
	85
	93-87=6
	36
	85-72=13
	196

	19
	91
	85
	91-87=4
	16
	85-72=13
	196

	20
	21
	38
	21-87=74
	4356
	38-72=34
	1156

	21
	88
	49
	88-87=1
	1
	49-72=23
	529

	22
	85
	70
	85-87=-2
	4
	70-72=2
	4

	23
	93
	85
	93-87=6
	36
	85-72=13
	169

	24
	90
	49
	90-87=3
	9
	49-72=23
	529

	25
	98
	80
	98-87=6
	36
	80-72=8
	64

	26
	91
	85
	91-87=4
	16
	85-72=13
	169

	27
	97
	80
	97-87=10
	100
	80-72=8
	64

	28
	93
	74
	93-87=6
	36
	74-72=2
	9

	29
	91
	88
	91-87=4
	16
	88-72=16
	256

	30
	85
	38
	85-87=-2
	4
	38-72=34
	1156

	
	87
	72
	
	6977
	
	7873


ДОДАТОК Е

Розрахунок кореляційного аналізу t- критерію Ст’юдента за фактором аутосимпатії
	n
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	1
	77
	91
	77-69=8
	64
	91-81=10
	100

	2
	70
	98
	70-69=1
	9
	98-81=17
	289

	3
	37
	70
	37-69=-32
	1024
	70-81=-11
	121

	4
	70
	91
	70-69=1
	1
	91-81=10
	100

	5
	58
	77
	58-69=-11
	121
	77-81=4
	16

	6
	58
	58
	58-69=-11
	121
	58-81=-23
	529

	7
	70
	69
	70-69=1
	1
	69-81=-12
	144

	8
	58
	70
	58-69=-11
	121
	70-81=-11
	121

	9
	77
	96
	77-69=8
	64
	96-81=15
	225

	10
	86
	96
	86-69=17
	289
	96-81=15
	225

	11
	58
	77
	58-69=-11
	121
	77-81=4
	16

	12
	86
	91
	86-69=17
	289
	91-81=10
	100

	13
	70
	99
	70-69=1
	1
	99-81=18
	324

	14
	70
	86
	70-69=1
	1
	86-81=5
	25

	15
	69
	77
	69-69=0
	0
	77-81=-4
	16

	16
	69
	91
	69-69=0
	0
	91-81=10
	100

	17
	70
	77
	70-69=1
	1
	77-81=-4
	16

	18
	70
	86
	70-69=1
	1
	86-81=5
	25

	19
	77
	91
	77-69=8
	64
	91-81=10
	100

	20
	22
	58
	22-69=-47
	2209
	58-81=-23
	529

	21
	58
	70
	58-69=-11
	121
	70-81=-11
	121

	22
	70
	91
	70-69=1
	1
	91-81=10
	100

	23
	77
	96
	77-69=8
	64
	96-81=15
	225

	24
	70
	58
	70-69=1
	1
	58-81=-23
	529

	25
	86
	98
	86-69=17
	289
	98-81=17
	289

	26
	77
	86
	77-69=8
	64
	86-81=5
	25

	27
	86
	91
	86-69=17
	289
	91-81=10
	100

	28
	70
	86
	70-69=1
	1
	86-81=5
	25

	29
	91
	96
	91-69=22
	484
	96-81=15
	225

	30
	70
	58
	70-69=1
	1
	58-81=-23
	529

	 
	70
	81
	 
	5817
	 
	5289


ДОДАТОК Ж

Розрахунок кореляційного аналізу t- критерію Ст’юдента за фактором самопослідовності
	n
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	1
	80
	92
	80-68=12
	144
	92-76=16
	324

	2
	60
	60
	60-68=8
	64
	60-76=16
	196

	3
	60
	60
	60-68=8
	64
	60-76=16
	196

	4
	60
	60
	60-68=8
	64
	60-76=16
	196

	5
	80
	92
	80-68=12
	144
	92-76=16
	324

	6
	80
	60
	80-68=12
	144
	60-76=16
	196

	7
	80
	80
	80-68=12
	144
	80-76=4
	36

	8
	92
	92
	92-68=24
	576
	92-76=16
	256

	9
	92
	92
	92-68=24
	576
	92-76=16
	256

	10
	26
	38
	26-68=42
	1764
	38-76=38
	1444

	11
	60
	60
	60-68=8
	64
	60-76=16
	196

	12
	60
	60
	60-68=8
	64
	60-76=16
	196

	13
	38
	92
	38-68=30
	900
	92-76=16
	256

	14
	80
	80
	80-68=12
	144
	80-76=4
	16

	15
	80
	92
	80-68=12
	144
	92-76=16
	256

	16
	80
	92
	80-68=12
	144
	92-76=16
	256

	17
	38
	60
	38-68=30
	900
	60-76=16
	196

	18
	60
	92
	60-68=8
	64
	92-76=16
	256

	19
	60
	80
	60-68=8
	64
	80-76=4
	16

	20
	60
	92
	60-68=8
	64
	92-76=16
	256

	21
	60
	60
	60-68=8
	64
	60-76=16
	256

	22
	80
	92
	80-68=12
	144
	92-76=16
	256

	23
	60
	60
	60-68=8
	64
	60-76=16
	256

	24
	38
	38
	38-68=30
	900
	38-76=38
	1444

	25
	80
	80
	80-68=12
	144
	80-76=4
	16

	26
	92
	92
	92-68=24
	576
	92-76=16
	256

	27
	80
	80
	80-68=12
	144
	80-76=4
	16

	28
	80
	80
	80-68=12
	144
	80-76=4
	16

	29
	80
	92
	80-68=12
	144
	92-76=16
	256

	30
	80
	92
	80-68=12
	144
	92-76=16
	256
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ДОДАТОК З
Розрахунок кореляційного аналізу t- критерію Ст’юдента за фактором самозвинувачення
	n
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	1
	43
	43
	43-39=4
	16
	43-31=12
	144

	2
	28
	5
	28-39=11
	121
	5-31=26
	676

	3
	97
	97
	97-39=58
	3364
	97-31=66
	4356

	4
	15
	15
	15-39=24
	576
	15-31=16
	256

	5
	28
	5
	28-39=11
	121
	5-31=26
	676

	6
	97
	61
	97-39=58
	3364
	61-31=30
	900

	7
	28
	28
	28-39=11
	121
	28-31=3
	9

	8
	82
	82
	82-39=43
	1849
	82-31=51
	2601

	9
	15
	15
	15-39=24
	576
	15-31=16
	256

	10
	28
	28
	28-39=11
	121
	28-31=3
	9

	11
	61
	61
	61-39=22
	484
	61-31=30
	900

	12
	15
	5
	15-39=24
	576
	5-31=26
	676

	13
	61
	61
	61-39=22
	289
	61-31=30
	900

	14
	15
	15
	15-39=24
	576
	15-31=16
	256

	15
	43
	15
	43-39=4
	16
	15-31=16
	256

	16
	82
	28
	82-39=43
	1849
	28-31=3
	9

	17
	15
	15
	15-39=24
	576
	15-31=16
	256

	18
	15
	5
	15-39=24
	576
	5-31=26
	676

	19
	43
	43
	43-39=4
	16
	43-31=12
	144

	20
	61
	61
	61-39=22
	484
	61-31=30
	900

	21
	82
	82
	82-39=43
	1849
	82-31=51
	2601

	22
	28
	28
	28-39=11
	121
	28-31=3
	9

	23
	15
	15
	15-39=24
	576
	15-31=16
	256

	24
	28
	28
	28-39=11
	121
	28-31=3
	9

	25
	43
	43
	43-39=4
	16
	43-31=12
	144

	26
	2
	2
	2-39=37
	1369
	2-31=29
	841

	27
	2
	2
	2-39=37
	1369
	2-31=29
	841

	28
	28
	5
	28-39=11
	121
	5-31=26
	676

	29
	28
	15
	28-39=11
	121
	15-31=16
	256

	30
	28
	5
	28-39=11
	121
	5-31=26
	676
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ДОДАТОК І

Розрахунок кореляційного аналізу t- критерію Ст’юдента на реактивну тривожність
	n
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	1
	38
	31
	38-39=1
	1
	31-36=5
	25

	2
	36
	34
	36-39=3
	9
	34-36=2
	4

	3
	34
	31
	34-39=5
	25
	34-36=2
	4

	4
	43
	38
	43-39=6
	36
	38-36=2
	4

	5
	37
	33
	37-39=2
	4
	33-36=3
	9

	6
	37
	32
	37-39=2
	4
	32-36=4
	16

	7
	42
	39
	42-39=3
	9
	39-36=3
	9

	8
	45
	40
	45-39=6
	36
	40-36=4
	16

	9
	45
	40
	45-39=6
	36
	40-36=4
	16

	10
	40
	35
	40-39=1
	1
	35-36=1
	1

	11
	38
	31
	38-39=1
	1
	31-36=5
	25

	12
	42
	40
	42-39=3
	9
	40-36=4
	16

	13
	38
	32
	38-39=1
	1
	32-36=4
	16

	14
	38
	32
	38-39=1
	1
	32-36=4
	16

	15
	35
	34
	35-39=4
	16
	34-36=2
	4

	16
	39
	34
	39-39=3
	9
	34-36=2
	4

	17
	56
	54
	56-39=17
	289
	54-36=18
	324

	18
	38
	35
	38-39=1
	1
	35-36=1
	1

	19
	45
	41
	45-39=6
	36
	41-36=5
	25

	20
	10
	12
	10-39=29
	841
	12-36=24
	576

	21
	40
	38
	40-39=1
	1
	38-36=2
	4

	22
	41
	40
	41-39=2
	4
	40-36=4
	16

	23
	40
	40
	40-39=1
	1
	40-36=4
	16

	24
	47
	44
	47-39=8
	64
	44-36=8
	64

	25
	39
	35
	39-39=0
	0
	35-36=1
	1

	26
	38
	32
	38-39=1
	1
	32-36=4
	16

	27
	41
	40
	41-39=2
	4
	40-36=4
	16

	28
	34
	32
	34-39=5
	25
	32-36=4
	16

	29
	34
	30
	34-39=2
	4
	30-36=6
	36

	30
	44
	40
	44-39=5
	25
	40-36=4
	16
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ДОДАТОК К
Розрахунок кореляційного аналізу t- критерію Ст’юдента на особистісну тривожність
	n
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	1
	36
	32
	36-38=2
	4
	32-35=3
	9

	2
	38
	36
	38-38=0
	0
	36-35=1
	1

	3
	36
	34
	36-38=2
	4
	34-35=1
	1

	4
	20
	21
	20-38=18
	324
	21-35=14
	196

	5
	36
	30
	36-38=2
	4
	30-35=5
	25

	6
	27
	30
	27-38=11
	121
	30-35=5
	25

	7
	46
	44
	46-38=8
	64
	44-35=9
	81

	8
	36
	35
	36-38=2
	4
	35-35=0
	0

	9
	37
	31
	37-38=1
	1
	31-35=4
	16

	10
	48
	44
	48-38=10
	100
	44-35=9
	81

	11
	28
	29
	28-38=10
	100
	29-35=6
	36

	12
	30
	29
	30-38=8
	64
	29-35=6
	36

	13
	50
	50
	50-38=12
	144
	50-35=15
	225

	14
	55
	48
	55-38=17
	289
	48-35=13
	169

	15
	42
	33
	42-38=4
	16
	33-35=2
	4

	16
	35
	34
	35-38=3
	9
	34-35=1
	1

	17
	46
	54
	46-38=8
	64
	54-35=19
	81

	18
	49
	45
	49-38=11
	121
	45-35=10
	100

	19
	37
	35
	37-38=1
	1
	35-35=0
	0

	20
	38
	31
	38-38=0
	0
	31-35=4
	16

	21
	42
	40
	42-38=4
	16
	40-35=5
	25

	22
	36
	31
	36-38=2
	4
	31-35=4
	16

	23
	38
	31
	38-38=0
	0
	31-35=4
	16

	24
	37
	31
	37-38=1
	1
	31-35=4
	16

	25
	42
	40
	42-38=4
	16
	40-35=5
	25

	26
	43
	33
	43-38=5
	25
	33-35=2
	4

	27
	31
	29
	31-38=7
	49
	29-35=6
	36

	28
	25
	15
	25-38=13
	169
	15-35=20
	400

	29
	27
	30
	27-38=11
	121
	30-35=5
	25

	30
	38
	31
	38-38=0
	0
	31-35=4
	16
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_1305569590.xls
Диаграмма1

		73.4		13.3		13.3



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				73.4		13.3		13.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569599.xls
Диаграмма1

		23.3		40		36.7



Яскраво  виражено

Не виражено

Виражено



Лист1

				Яскраво  виражено		Не виражено		Виражено

				23.3		40		36.7

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306187673.xls
Диаграмма1

		62		15		82		52		75		83		24		73		5		79		68		48		53		68		64		61		81		18



Активне діяльне життя

Цікава робота

Наявність хороших і вірних друзів

Материально забеспечене життя

Розваги

Упевненість у собі

Любов

Свобода

Щасливе родинне життя

Здоров'я

Творчість

Продуктивне життя

Суспільне визнання

Розвиток

Пізнання

Краса природи і мистецтва

Життева мудрість

Щастя інших



Лист1

				Активне діяльне життя		Цікава робота		Наявність хороших і вірних друзів		Материально забеспечене життя		Розваги		Упевненість у собі		Любов		Свобода		Щасливе родинне життя		Здоров'я		Творчість		Продуктивне життя		Суспільне визнання		Розвиток		Пізнання		Краса природи і мистецтва		Життева мудрість		Щастя інших

				62		15		82		52		75		83		24		73		5		79		68		48		53		68		64		61		81		18

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306188528.xls
Диаграмма1

		46.7		53.3		0



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				46.7		53.3		0

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306188974.xls
Диаграмма1

		65		50		20		52		70		71		85		7		82		75		30		70		73		85		20		55		61		81



Активне діяльне життя

Цікава робота

Наявність хороших і вірних друзів

Материально забеспечене життя

Розваги

Упевненість у собі

Любов

Свобода

Щасливе родинне життя

Здоров'я

Творчість

Продуктивне життя

Суспільне визнання

Розвиток

Пізнання

Краса природи і мистецтва

Життева мудрість

Щастя інших



Лист1

				Активне діяльне життя		Цікава робота		Наявність хороших і вірних друзів		Материально забеспечене життя		Розваги		Упевненість у собі		Любов		Свобода		Щасливе родинне життя		Здоров'я		Творчість		Продуктивне життя		Суспільне визнання		Розвиток		Пізнання		Краса природи і мистецтва		Життева мудрість		Щастя інших

				65		50		20		52		70		71		85		7		82		75		30		70		73		85		20		55		61		81

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306188985.xls
Диаграмма1

		2.5		3.9		4.2		4.6		5		5.2		6.8		7.5		7.9		8.5		9.6		12.7		13.4		14.1		14.6		16.2		17		17.5



Активне діяльне життя

Цікава робота

Наявність хороших і вірних друзів

Материально забеспечене життя

Розваги

Упевненість у собі

Любов

Свобода

Щасливе родинне життя

Здоров'я

Творчість

Продуктивне життя

Суспільне визнання

Розвиток

Пізнання

Краса природи і мистецтва

Життева мудрість

Щастя інших



Лист1

				Активне діяльне життя		Цікава робота		Наявність хороших і вірних друзів		Материально забеспечене життя		Розваги		Упевненість у собі		Любов		Свобода		Щасливе родинне життя		Здоров'я		Творчість		Продуктивне життя		Суспільне визнання		Розвиток		Пізнання		Краса природи і мистецтва		Життева мудрість		Щастя інших

				2.5		3.9		4.2		4.6		5		5.2		6.8		7.5		7.9		8.5		9.6		12.7		13.4		14.1		14.6		16.2		17		17.5

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306188895.xls
Диаграмма1

		75		84		75		65		85		85		90		75		75		80		80		80		65		55		75		90		60		40



Життєрадісність

Самоконтроль

Раціоналізм

Ефективність в справах

Незалежність

Тверда воля

Відповідальність

Широта поглядів

Чесність

Терпимість

Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів

Вихованість

Аккуратність

Чуткість

Старанність

Образованість

Високі запити

Непрімерімость до недоліках в собі і інших



Лист1

				Життєрадісність		Самоконтроль		Раціоналізм		Ефективність в справах		Незалежність		Тверда воля		Відповідальність		Широта поглядів		Чесність		Терпимість		Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів		Вихованість		Аккуратність		Чуткість		Старанність		Образованість		Високі запити		Непрімерімость до недоліках в собі і інших

				75		84		75		65		85		85		90		75		75		80		80		80		65		55		75		90		60		40

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306188935.xls
Диаграмма1

		3.2		3.3		3.6		4.2		4.5		5.3		6.8		7.1		8.2		8.8		9.3		10		10.3		10.9		11.1		12.4		13.2		14.9



Життєрадісність

Самоконтроль

Раціоналізм

Ефективність в справах

Незалежність

Тверда воля

Відповідальність

Широта поглядів

Чесність

Терпимість

Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів

Вихованість

Аккуратність

Чуткість

Старанність

Образованість

Високі запити

Непрімерімость до недоліках в собі і інших



Лист1

				Життєрадісність		Самоконтроль		Раціоналізм		Ефективність в справах		Незалежність		Тверда воля		Відповідальність		Широта поглядів		Чесність		Терпимість		Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів		Вихованість		Аккуратність		Чуткість		Старанність		Образованість		Високі запити		Непрімерімость до недоліках в собі і інших

				3.2		3.3		3.6		4.2		4.5		5.3		6.8		7.1		8.2		8.8		9.3		10		10.3		10.9		11.1		12.4		13.2		14.9

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306187905.xls
Диаграмма1

		3.4		3.5		3.6		3.6		4.8		6		7.3		7.4		9		11.2		12.8		12.9		13.2		13.2		14		14.2		14.3		15.1



Життєрадісність

Самоконтроль

Раціоналізм

Ефективність в справах

Незалежність

Тверда воля

Відповідальність

Широта поглядів

Чесність

Терпимість

Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів

Вихованість

Аккуратність

Чуткість

Старанність

Образованість

Високі запити

Непрімерімость до недоліках в собі і інших



Лист1

				Життєрадісність		Самоконтроль		Раціоналізм		Ефективність в справах		Незалежність		Тверда воля		Відповідальність		Широта поглядів		Чесність		Терпимість		Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів		Вихованість		Аккуратність		Чуткість		Старанність		Образованість		Високі запити		Непрімерімость до недоліках в собі і інших

				3.4		3.5		3.6		3.6		4.8		6		7.3		7.4		9		11.2		12.8		12.9		13.2		13.2		14		14.2		14.3		15.1

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306187938.xls
Диаграмма1

		74		81		86		79		75		72		59		87		82		73		84		66		59		73		52		79		78		32



Життєрадісність

Самоконтроль

Раціоналізм

Ефективність в справах

Незалежність

Тверда воля

Відповідальність

Широта поглядів

Чесність

Терпимість

Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів

Вихованість

Аккуратність

Чуткість

Старанність

Образованість

Високі запити

Непрімерімость до недоліках в собі і інших



Лист1

				Життєрадісність		Самоконтроль		Раціоналізм		Ефективність в справах		Незалежність		Тверда воля		Відповідальність		Широта поглядів		Чесність		Терпимість		Сміливість у відставанні своєї думки, своїх поглядів		Вихованість		Аккуратність		Чуткість		Старанність		Образованість		Високі запити		Непрімерімость до недоліках в собі і інших

				74		81		86		79		75		72		59		87		82		73		84		66		59		73		52		79		78		32

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1306187754.xls
Диаграмма1

		2.6		4		4.3		4.4		4.5		5.9		6.4		7.5		8		10.4		10.6		12.4		12.9		14.5		14.8		15.9		17.2		17.7



Активне діяльне життя

Цікава робота

Наявність хороших і вірних друзів

Материально забеспечене життя

Розваги

Упевненість у собі

Любов

Свобода

Щасливе родинне життя

Здоров'я

Творчість

Продуктивне життя

Суспільне визнання

Розвиток

Пізнання

Краса природи і мистецтва

Життева мудрість

Щастя інших



Лист1

				Активне діяльне життя		Цікава робота		Наявність хороших і вірних друзів		Материально забеспечене життя		Розваги		Упевненість у собі		Любов		Свобода		Щасливе родинне життя		Здоров'я		Творчість		Продуктивне життя		Суспільне визнання		Розвиток		Пізнання		Краса природи і мистецтва		Життева мудрість		Щастя інших

				2.6		4		4.3		4.4		4.5		5.9		6.4		7.5		8		10.4		10.6		12.4		12.9		14.5		14.8		15.9		17.2		17.7

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569603.xls
Диаграмма1

		60		10		30



Яскраво виражено

не виражено

Виражен



Лист1

				Яскраво виражено		не виражено		Виражен

				60		10		30

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569606.xls
Диаграмма1

		86.8		6.6		6.6



Яскраво вираженна

не вираженна

виражена



Лист1

				Яскраво вираженна		не вираженна		виражена

				86.8		6.6		6.6

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569601.xls
Диаграмма1

		60		6.6		33.4



Яскраво виражено

Не виражено

Виражено



Лист1

				Яскраво виражено		Не виражено		Виражено

				60		6.6		33.4

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569594.xls
Диаграмма1

		46.7		23.3		30



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				46.7		23.3		30

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569597.xls
Диаграмма1

		63.3		20		16.7



Яскраво виражено

Не виражено

Виражено



Лист1

				Яскраво виражено		Не виражено		Виражено

				63.3		20		16.7

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569592.xls
Диаграмма1

		50		50		0



Ярко виражений

Не виражений

Виражений



Лист1

				Ярко виражений		Не виражений		Виражений

				50		50		0

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569561.xls
Диаграмма1

		53.3		13.3		33.4



Яскраво виражна

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражна		Не виражена		Виражена

				53.3		13.3		33.4

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569581.xls
Диаграмма1

		50		20		30



Яскраво виражено

Не виражено

Выражено



Лист1

				Яскраво виражено		Не виражено		Выражено

				50		20		30

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569585.xls
Диаграмма1

		16.6		73.4		10



Яскраво виражений

Не виражений

Виражений



Лист1

				Яскраво виражений		Не виражений		Виражений

				16.6		73.4		10

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569587.xls
Диаграмма1

		53.4		13.3		33.3



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				53.4		13.3		33.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569583.xls
Диаграмма1

		50		13.3		36.7



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				50		13.3		36.7

				2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569565.xls
Диаграмма1

		20		60		20



Низька

Помірна

Висока



Лист1

				Низька		Помірна		Висока

				20		60		20

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569568.xls
Диаграмма1

		3.3		90		6.7



Низька

Помірна

Висока



Лист1

				Низька		Помірна		Висока

				3.3		90		6.7

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569563.xls
Диаграмма1

		70		6.7		23.3



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				70		6.7		23.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569552.xls
Диаграмма1

		50		13.3		36.7



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				50		13.3		36.7

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569556.xls
Диаграмма1

		20		43.3		36.7



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				20		43.3		36.7

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569559.xls
Диаграмма1

		60		40		0



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				60		40		0

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569554.xls
Диаграмма1

		60		16.7		23.3



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				60		16.7		23.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569545.xls
Диаграмма1

		56.4		6.6		36.6



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				56.4		6.6		36.6

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569547.xls
Диаграмма1

		76.7		3.3		20



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				76.7		3.3		20

		Категория 2		2.5		4.4		2		75.9

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569540.xls
Диаграмма1

		53.4		3.3		43.3



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				53.4		3.3		43.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569543.xls
Диаграмма1

		10		76.7		13.3



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				10		76.7		13.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569525.xls
Диаграмма1

		6.7		90		3.3



Низька

Помірна

Висока



Лист1

				Низька		Помірна		Висока

				6.7		90		3.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569538.xls
Диаграмма1

		53.3		10		36.7



Яскраво виражена

Не виражена

Виражена



Лист1

				Яскраво виражена		Не виражена		Виражена

				53.3		10		36.7

		Категория 2		2.5		4.4		2		53

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1305569523.xls
Диаграмма1

		23.3		63.4		13.3



Низька

Помірна

Висока



Лист1

				Низька		Помірна		Висока

				23.3		63.4		13.3

		Категория 2		2.5		4.4		2

		Категория 3		3.5		1.8		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






