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ВСТУП
Актуальність теми дослідження. Сором'язливість - це явище загальне і широко поширене. Якщо сказати, що сором'язливість властива всім і кожному, то це може бути перебільшенням. Але для такого судження є серйозні підстави. Лише дуже небагато стверджують, що ніколи не страждали сором'язливістю. Для більшості людей сором'язливість - це біда, яка не дає їм жити повноцінним життям.
Особливо яскраво сором'язливість проявляється в підлітковому віці. Соромливому підлітку важче спілкуватися з однолітками, часто вони самі уникають контакту з іншими людьми. Вони постійно переживають якийсь неспокій і вважають себе гірше інших дітей. Сором'язливі часто коливаються в прийнятті рішень, не проявляють ініціативи, не затверджують і не захищають себе.
Сором'язливість - це дійсно, прихована особиста проблема, приймаюча
розміри справжньої епідемії. Тому важливо на більш ранньому етапі зрозуміти, що ж таке сором'язливість, чому ми соромливі і як вона впливає на психічний стан підлітка.
Незважаючи на наявність досить великої літератури з цієї проблеми, обговорення її найчастіше носить умоглядний характер і не спирається на конкретні дослідження. Сьогодні можна констатувати, що багато питань всередині цієї проблеми залишаються відкритими. Так, поки що не ясна специфіка взаємовідносин сором'язливого дитини з іншими людьми, немає опису феномена сором'язливості, що охоплює найбільш значущі для дитини сторони його життя, не з'ясована структура його образу Я, їх динаміка в підлітковий період. Ці проблеми і були поставлені в центр нашого дослідження, яке проводилося з дітьми-підлітками.
Єдина людина, який спробував висвітлити дане питання в цілому - це
Філіп Зімбардо - відомий американський психолог, професор Стенфордського
університету. У подальший над питаннями сором'язливості працювали Бруно і Д. Бретт. У своїх дослідженнях проблемою сором'язливості в підлітковому віці також стосувалися і російські педагоги й психологи: Л. І. Божович, І. С. Кон, А. О. Реан та ін.
Чим би не займалася людина, все це викликає у неї певне відношення,
що виражається в переживаннях. Ставлення людини до навколишнього світу,
до того, що з нею відбувається, виражається в емоціях.
Те, як дитина сприймає свою сором'язливість, цілком залежить від батьків. Якщо вони ставляться до дитини як до особистості і приймають Її скромність як рису характеру, а не як недолік, значить, і вона буде впевнена у собі і зможе насолоджуватися життям так само, як і інші діти. Але якщо батьки стануть дуже багато уваги приділяти скромності дитини, вона почне сумніватися у своїх якостях. Сприймати сором'язливість як рису характеру і відчувати, що це недолік - дві великі різниці. Коли батьки думають, що скромність - недолік, дитина вважає себе неповноцінною.
Психоаналітики вважають, що сором'язливість виникає через внутрішніх конфліктів, а соціологи кажуть, що норми і установки суспільства роблять людей соромливими. Іноді буває досить почати говорити про дитину, що він сором'язливий і сором'язливий, щоб він дійсно став таким - зазвичай про це починають говорити самі батьки, або вихователі в дитячому саду.
Коли така дитина росте, він постійно порівнює себе з іншими, і йому весь час здається, що він гірший. Звичайно, це неправда, але людина, стаючи дорослим, весь час знаходить підтвердження цієї думки - адже відомо, що ми
знаходимо те, що шукаємо.
Сором'язливість як риса особистості обумовлена і спадковістю, і середовищем. Іншими словами, сором'язливим можна народитися, але можна їм і стати. Не зважаючи на свою поширеність, до 70-х років ХХ ст. феномен сором'язливості систематично не вивчався. Першим дослідником у цьому напрямку став Ф. Зімбардо, який зазначав, що сором'язливість – комплексний стан, який проявляється в різноманітних формах: це може бути і легкий дискомфорт, і незрозуміла боязнь, а також глибокий невроз. За визначенням В. Куніциної, сором'язливість - це властивість особистості, яка виникає у людини, котра 0 постійно відчуває труднощі в певних ситуаціях міжособистісного неформального спілкування; проявляється в стані нервово- психічного напруження Й відрізняється різноманітними | порушеннями вегетативної системи, психомоторики, мовної діяльності, емоційних, вольових процесів і процесів мислення та ланцюгом змін самоусвідомлення.
На причини сором'язливості дивилися також представники різних психологічних напрямків. Психоаналітичний підхід у розгляді цього явища оперує термінами механізмів психологічного захисту та агресії. Згідно з цією теорією зазначений феномен представляє реакцію на незадоволені первинні потреби структури особистості Д. Каплан розглядає сором'язливість як результат орієнтації структури Его на саму себе. Біхевіористи вважають, що сором'язливість виникає тоді, коли люди не спромоглися оволодіти соціальними навичками - в даному випадку, навичками спілкування. На їх думку, сором'язливість - реакція страху на соціальні стимули. Варто тільки створити належне виховне середовище та змінити форми спілкування сформовані патерни поведінки, як цю проблему можна подолати.
Об'єкт дослідження - сором'язливість особистості.
Предмет дослідження - психологічні особливості сором'язливості підлітка та її психокорекція.
Мета дослідження - полягає у теоретичному обгрунтуванні та емпіричному дослідженні підліткової сором'язливості та методів її психокорекції
Завдання дослідження:
1. Здійснити теоретико-методологічний аналіз проблеми сором'язливості особистостi.
2. Розкрити поняття й природу сором'язливості особистості у підлітковому віці.
3. Емпірично з’ясувати прояви сором'язливості та її вплив на психіку підлітка.
4. Розробити програму корекції підліткової сором'язливості та оцінити її ефективність.
Теоретико - методологічну основу дослідження становили: принципи системного підходу в психології (Б. Ломов, В. Семиченко, В. Третьяченко та ін); концепції до самовизначення та саморозвитку особистості (К. Абульханова-Славська, Б. Ананьєва, Г. Балл, Л. Виготський, О. Леонтьєв, Б. Ломов, С. Максименко, В. Мухіна, Г. Прихожан, С. Рубінштейн, В. Семиченко та ін.).
Методи (методики) дослідження: методика оцінки тривожності (Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна); методика шкала тривожності (Кондаш); методика дослідження самооцінки (Дембо-Рубінштейн); тест "Сором'язливість" (автор невiдомий).
Наукова новизна дослідження полягає в тому, що виявлено і узагальнено ознаки, основні детермінанти підліткової сором'язливості на основі вітчизняних та зарубіжних вчених; розкриті поняття й природу соро'мязливості; визначені прояви сором'язливості та її вплив на психіку особливостi пiдлiтка; запропонована програма соціально-психологічного тренінгу щодо подолання сором'язливості та невпевненості особистості у підлітковому віці.
Теоретичне значення дослідження полягає у полягає в тому, що виявлено і узагальнено ознаки, основні детермінанти підліткової сором`язливості на основі вітчизняних та зарубіжних вчених; розкриті поняття й природу сорoм`язливості; визначені прояви сором`язливості та її вплив на психіку; на основі результатів констатувального експерименту розроблено програму соціально-психологічного тренінгу щодо формування подолання сором`язливості та невпевненості в собі і перевірено її ефективність за допомогою методів математичної статистики.
Практичне значення дослідження полягає в розробці системи психодіагностики та ефективної програми профілактики та корекції підліткової сором'язливості. Також отримані результати дослідження та розроблені рекомендації можуть бути використані в практичній діяльності педагога-психолога освітньої установи в роботі з сором'язливими дітьми, у педагогічній діяльності класного керівника, а також у виховній діяльності батьків.
РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО - МЕТОДОЛОГІЧНІ ПІДХОДИ ДО
ПРОБЛЕМИ ПІДЛІТКОВОЇ СОРОМ'ЯЗЛИВОСТІ
1.1. Аналіз літературних джерел за проблемою підліткової сором'язливості
Сором'язливість - поняття невизначене, існує безліч визначень сором'язливості. В Оксфордському словнику англійської мови сказано, що перша письмова вживання даного слова зазначено в англосаксонському вірші, написаному близько 1000 г. н. е..; там воно означало "легкий переляк". Словник Вебстера визначає сором'язливість, як стан "сорому у присутності інших людей". У російській мові слово "сором'язливий" утворене від дієслова "застій" і тлумачиться словником В. І Даля як "мисливець засоромився, не показуватися; неразвязний, несміливий; боязкий і зайво совісний або сором'язливий; недоречно скромний і боязкий; незвичний до людей, боязкий і мовчазний " [12, с.20].
На думку психолога Зімбардо, бути сором'язливим - значить боятися людей, особливо тих людей, які з тієї або іншої причини, що негативно впливають на наші емоції: незнайомців (невідомо, що від них можна очікувати); начальників (вони володіють владою); представників протилежної статі (вони наводять на думку думки про можливе зближення) [12, с.18].
Бурхливо М. Є. пише, сором'язливість часто пов'язана з такими властивостями характеру, як боязкість, совісність, нерішучість, незручність, повільність, невпевненість у своїх силах, тривожність, схильність до сумнівів, страхів, тужливості, недовірливості, сором'язливість, переживання своєї неприродності. Все це разом становить почуття, переживання, комплекс своєї неповноцінності, унаслідок якого людина прагне залишатися подалі від відповідальних занять, ділового, практичного спілкування з людьми 1 одночасно мучиться ранимим самолюбством - що так мало встигає у своїй життя, так незначний у порівнянні з людьми природними, рішучими [З, с.85].
Все ж таки точного визначення сором'язливості немає, тому що різні люди розуміють під цим словом різні речі. Сором'язливість - це складне комплексне стан, що виявляється в різноманітних формах. Це може бути 1 легкий дискомфорт, і незрозумілий страх, і навіть глибокий невроз.
На думку Д. Бретта, сором'язливість - явище, набагато більш поширене, ніж думають багато хто, особливо сором'язливі люди. Дослідження свідчать, що близько 40%) підлітків і дорослих вважають себе сором'язливими [4, с.94].
За результатами проведених досліджень Зімбардо зробив висновок: сором'язливість - явище повсюдне, поширене і всеосяжне. Більше 80% опитаних повідомили, що в той чи інший період свого життя вони відчували сором'язливість - або в цьому, або в минулому, або завжди. При цьому більше 40% з них визнали себе соромливими на момент опитування, а це значить, що в тій чи іншій мірі від соромливості страждають чотири людини з десяти, або 84 мільйона американців.
Серед школярів сором'язливість поширена більше, ніж серед дорослих, так як багатьом дорослим вдається подолати свій дитячий недугу. У підлітковому віці сором'язливість більше спостерігається у дівчаток, ніж хлопчиків, внаслідок того, що бажання бути помітним в школі і бути привабливим для представників протилежної статі з більшою силою закладено в наших дівчат, ніж у юнаків. Правда це не говорить, що жінки частіше бувають сором'язливі, ніж чоловіків. Це співвідношення може мінятися залежно від країни або культурного прошарку суспільства [12, с.221].
Сором'язливість існує в житті кожного з нас. Те, що людина вважає своїм потаємним секретом, насправді переживає безліч людей. Складовими характеристиками сором'язливості є:
зовнішня поведінка людини, що сигналізує іншим "Я сором'язлива";
фізіологічні симптоми занепокоєння, наприклад, червоне від хвилювання обличчя і т. д.;
внутрішні відчуття незручності і збентеження, перед якими відступають всі інші почуття [10, с. 23].
Розрізняють внутрішньо сором'язливого людини і зовні сором'язливу людину. Зовні сором'язливі люди нетовариські або нетовариський, їм не вистачає соціальних навичок. Це впливає на їх взаємини з іншими людьми, що в свою чергу, посилює хворобливу самооцінку і веде до того, що людина замикається в собі. Зовні сором'язливі люди часто займають більш низьке положення в суспільстві, ніж цього заслуговують і рідко стають лідерами. У порівнянні з зовні соромливими інтровертами сором'язливі екстраверти виявляються в більш виграшному становищі. У них більш розвинені соціальні навички, добре завчені навички спілкування. Вони знають, що потрібно робити, щоб догодити іншим, бути визнаним, просунутися у своєму становищі. Якщо внутрішньо сором'язливі люди талановиті, то вони часто роблять блискучу кар'єру. Правда це коштує їм великих емоційних витрат [12, с.45].
У теперішніх складних та досить нестабільних економічних умовах в
Україні випускники вищих та середніх професійних учбових закладів, училищ та ліцеїв опиняються в умовах жорсткої конкуренції у пошуку місця роботи. У цій ситуації у найгіршому положенні знаходяться сором'язливі хлопці та дівчата, так як сором'язливість ускладнює їх адаптацію в суспільстві. Сором'язливі люди відчувають більше труднощів при встановленні міжособистісних контактів (звідси замкненість, самотність); пасивні в діяльності та життєдіяльності в цілому; надмірно стурбовані оцінкою себе іншими людьми; більш залежні від оточуючих, піддаються тиску зі сторони оточення. Ці особливості, властиві сором'язливим людям, роблять їх дуже уразливими в умовах ринкової економіки. Звідси одна із задач психокорекції особистості, вирішення якої сприяє підвищенню її конкурентної спроможності - мінімізація такої риси особистості як сором'язливість.
Не дивлячись на свою поширеність (за даними Ф. Зімбардо, більше 40%) американських студентів вважають себе сором'язливими, за даними В. Н. Куніциної сором'язливими є 25% школярів та студентів), проблема сором'язливості мало досліджена [3, с. 69].
До 70-х років ХХ ст. феномен сором'язливості систематично не вивчався. Спершу зацікавленість до сором'язливості була обмежена визначенням її структурних особливостей, а також впливом сором'язливості на розвиток різноманітних психічних процесів в дитинстві. У 70-х роках минулого століття американський психолог Ф. Зімбардо (1975) та група його однопослідовників - Л. Бласком, С. Бродт, Д. Стодольскі – розпочали комплексне дослідження з використанням «Стенфордського опитувальника сором'язливості», в котрому приймали участь близько 10 тисяч людей різного
віку та різного соціального походження і статусу в США та восьми інших країнах. Тільки 1796 респондентів, котрі брали участь, відповіли, що ніколи не були сором'язливими, але відчували боязкість і занепокоєння в специфічних для них соціальних умовах [4, с. 125].
Усі когнітивні, афективні, поведінкові та фізичні реакції виникають із-за побоювання бути негативно сприйнятим іншими, як неадекватний і не здатний до спілкування. А крайня сором'язливість стає соціальною фобією.
Сором'язливість - багатогранне поняття. Чим пильніше ми придивляємося, тим більше бачимо її різновидів. Оксфордський словник з англійської мови повідомляє, що вперше в письмовому вигляді слово «сором'язливий» було використано в англосаксонському вірші, який датується 1000 р. н.е. і тлумачилось як «легкий переляк» [4, с. 129].
Словник Уебстера визначає сором'язливість як стан «сорому в присутності інших людей». В російській мові слово «застенчивьй» утворилося від дієслова «застьть» і трактується словником В. І. Даля як «охочий соромитися, не показуватися: несміливий; боязкий та надмірно совісний або соромливий; не звиклий до людей та мовчазний». У психологічному плані сором'язливість - складний, комплексний стан, котрий проявляється в різноманітних формах. Це дуже розповсюджена та різностороння якість особистості людини, яка може вважатися або лише ускладненням, або великою проблемою і нести в собі легкий дискомфорт, незрозумілу боязнь і навіть невроз [4, с. 131].
Більш всього сором'язливість поширена серед школярів. Але це не означає, що до неї схильні тільки діти. Значна частина дорослого населення також страждає сором'язливістю і не може позбавитись від неї протягом всього свого життя. У підлітковому віці сором'язливість частіше зустрічається у дівчат, ніж у хлопців через те, що бажання бути помітною і привабливою закладено з більшою силою в жіночої статі, аніж в чоловічої. Правда це не говорить, що жінки частіше бувають сором'язливими, ніж чоловіки. Це співвідношення може змінюватись в залежності від країни та культурних характеристик суспільства [26, с.148].
Розрізняють з внутрішню та зовнішню сором'язливість з людини. Зовнішньо сором'язливі люди - не комунікативні, їм не вистачає соціальних навичок. Це впливає на їх взаємовідношення з іншими людьми, що в свою чергу посилює хворобливу самооцінку і приводить до того, що людина замикається в собі. Ці люди часто займають низьке положення в суспільстві та дуже рідко становляться лідерами. У порівнянні з зовнішньо сором'язливими інтровертами сором'язливі екстраверти опиняються в більш виграшному положенні. У них краще розвинуті соціальні та комунікативні навики. Вони знають, що треба робити для того, щоб догодити іншим, бути визнаним, підвищити свій статус. Якщо внутрішньо сором'язливі люди талановиті, то вони часто роблять блискучу кар'єру, але це коштує їм чималих емоціональних зусиль.
Індивідууми, страх яких перед іншими не має меж, вважаються хронічно сором'язливими. У найгіршому випадку сором'язливість приймає форму неврозу, котрий виражається в депресії та може призвести до самогубства.
На причини сором'язливості по-різному дивилися представники різних
психологічних напрямків. 
Теорія вродженої сором'язливості, представником якої є Р. Кеттел. У своєму 16-факторному опитувальнику він виділив шкалу Н з двома протилежними якостями особистості: сміливість - самовпевненість і несміливість - чуттєвість до погрози [1, с. 261]. Низькі оцінки по цьому фактору свідчать про надчутливість нервової системи, гострому реагуванні на будь-яку погрозу, невпевненість у своїй поведінці, силі, стриманості у виражені почуттів. Люди з такими показниками страждають від почуття особистої неповноцінності, тобто є сором'язливими. Прихильники цієї теорії вважають, що оскільки сором'язливість є вродженою якістю, ніщо не в змозі змінити положення справ.
Теорія біхевіоризму. На противагу від вищезазначеної теорії вона доволі оптимістична. Біхевіоризм - напрямок в американський психології ХХ ст. Біхевіористи виходять з того, що психіка людини впливає на поведінку, а остання - це реакція на стимули навколишнього середовища. Вони вважають, що сором'язливість виникає тоді, коли люди не спромоглися оволодіти соціальними навичками - в даному випадку навичками спілкування. Але створивши належне виховне середовище, цю проблему можна змінити. На думку біхевіористів, сором'язливість -- це реакція страху на соціальні стимули. Варто тільки змінити форми спілкування, зробити їх «правильними» і зникне будь-яка скованість [7, с.306].
Психоаналітична теорія. Сором'язливість розцінюється як реакція на незадоволення первинними потребами інстинкту. Вона пов'язується з відхиленнями в розвитку особистості внаслідок порушення гармонії між інстинктом, пристосуванням до реальності і розумом, котрий охороняє моральні норми. Крім того, сором'язливість -- це зовнішній прояв несвідомого конфлікту. Психоаналітичні міркування базуються на прикладах патологічної сором'язливості, котру дійсно необхідно лікувати [3, с. 214].
Концепція А. Адлера. Альфред Адлер - представник індивідуальної психології. Саме він ввів термін «комплекс неповноцінності». Психолог вважав, що всі діти відчувають «Комплекс неповноцінності» через фізичну недосконалість, нестачу можливостей та сил. Це може ускладнити їх розвиток. Адлер стверджував, що людина ніколи не стане невротиком, якщо вона співпрацює з людьми. А ті, хто не здатен до цього, виявляються одинокими невдахами. Психолог ввів поняття «невпевнена поведінка», що зумовлена страхом критики, страхом сказати «ні», боязкістю контакту, наполягти на своєму, обережністю. Люди з «невпевненою поведінкою» залежні, несамостійні, пасивні, тобто сором'язливі. Їх антиподи - незалежні, самостійні й активні особистості [8, с. 216].
Соціологи та деякі дитячі психологи вважають, що сором'язливість треба розуміти в аспекті соціальних установок. Соціопсихологи стверджують, що сором'язливість дає про себе знати, коли людина говорить про себе, що вона сором'язлива чи вважає, що так про неї думають інші [5, с. 155].
Таким чином, можна сказати, що сором'язливість – дуже розповсюджена та різностороння якість особистості людини. Вона може вважатися або невеликим ускладненням, або великою проблемою, а може бути чарівністю юнацтва чи досконалістю характеру. Сором'язливість – це частина особистого досвіду, але її вплив на себе відчуває все суспільство.
1.2. Підлітковий вік і його специфіка
Підлітковий період - це перехідний етап від дитячого розвитку до дорослої стадії онтогенезу. Визначимо вікові рамки цієї стадії, тому що термінологія в сфері дорослішання кілька заплутана, наприклад, в тлумачному словнику В. І. Даля підліток визначаєте як "дитя на подросте" - 14-15 років, Л. С. Виготський визначав межі підліткового віку з 14 до 18 років, Б. Г. Ананьєв - з 11 до 15 років. У зв'язку з явищем акселерації межі підліткового віку зрушили вниз і в даний час цей період розвитку охоплює приблизно вік з 10-11 до 14-15 років. Такі педагоги психологи, як Л. М. Фрідман, Л. І. Божович говорять про проблемність підлітків.
Підлітковий вік традиційно вважається найважчим у виховному відношенні. І. В. Дубровіна пов'язує труднощі цього віку зі статевим дозріванням як причиною різних психофізіологічних і психічних відхилень [25, с.76-77].
Під час бурхливого росту та фізіологічної перебудови організму у підлітків може виникнути відчуття тривоги, підвищена збудливість, знижена самооцінка. У якості загальних особливостей цього віку відзначаються мінливість настроїв, емоційна нестійкість, несподівані переходи від веселощів до смутку і песимізму. Прискіпливе ставлення до рідних поєднується з гострим невдоволенням собою.
Центральним психологічним новоутворенням в підлітковому віці стає формування у підлітка своєрідного почуття дорослості, як суб'єктивного переживання ставлення до самого себе як до дорослого. Фізичне змужніння дає підлітку відчуття дорослості, але соціальний статус їх у школі і сім'ї не змінюється. І тоді починається боротьба за визнання своїх прав, самостійності, що неодмінно призводить до конфлікту між дорослими і підлітками. У результаті виникає криза підліткового віку.
На думку А. Є. Личко, суть підліткового кризи становить властиві цьому віку підліткові поведінкові реакції. До них відносяться: реакція емансипації, реакція групування з однолітками, реакція збільшення (хобі).
Реакція емансипації. Ця реакція є тип поведінки, за допомогою якого підліток намагається вивільнитися з-під опіки дорослих, їхнього контролю, заступництва. Потреба вивільнитися пов'язана з боротьбою за самостійність, за утвердження себе як особистості. Реакція може виявлятися у відмові від виконання загальноприйнятих норм, правил поведінки, знеціненні моральних
та духовних ідеалів старшого покоління. Дріб'язкова опіка, надмірний контроль за поведінкою, покарання шляхом позбавлення мінімальної свободи i самостійності загострюють підлітковий конфлікт і провокують підлітків на крайні заходи: прогули, відходи зі школи і з дому, бродяжництво.
Реакція групування з однолітками. Підліткам властиве інстинктивне тяжіння до згуртування, до гуртування з однолітками, де виробляються і апробуються навички соціальної взаємодії, уміння підкорятися колективній дисципліні, вміння завойовувати авторитет і зайняти бажаний статус. У групі однолітків більш ефективно відпрацьовується самооцінка підлітка. Він дорожить думкою однолітків, віддавши перевагу суспільство, а не суспільство дорослих, критику що він відкидає.
Реакція захоплення. Для підліткового віку захоплення (хобі) складає дуже характерну особливість. Захоплення необхідні для становлення особистості підлітка, тому що завдяки захопленням формуються схильності, інтереси, індивідуальні здібності підлітків.
Вони діляться на такі види:
інтелектуально-естетичні захоплення (музика, малювання, радіотехніка, електроніка, історія і т.д.).
накопичувальні захоплення (колекціонування марок, платівок, листівок).
ексцентричні (бажання підлітка бути в центрі уваги веде до захоплення
екстравагантної одягом) [17, с. 112].
У підлітковому віці дуже високого рівня розвитку досягають усі без винятку пізнавальні процеси. Стає з можливим научіння підлітка найрізноманітніших видів практичної і розумової діяльності.
Головна нова риса, з'являється в психології підлітка в порівнянні з дитиною молодшого шкільного віку, - це більш високий рівень самосвідомості, потреба усвідомити себе як особистість. Л. С. Виготський вважає, що формування самосвідомості становить головний результат перехідного віку.
Підліток починає вдивлятися в самого себе, як би відкриває для себе своє "Я", прагне пізнати сильні і слабкі сторони своєї особистості. У нього виникає інтерес до себе, до якостей власної особистості, потреба зіставлення себе з іншими людьми, потреба в самооцінці. Уявлення, на підставі яких у підлітків формуються критерії самооцінки, купуються під час особливої діяльності - самопізнання. Основною формою самопізнання підлітків, на думку Л. М. Фрідмана і І. Ю. Кулагіної, є порівняння себе з іншими людьми: дорослими, однолітками [17, с. 120-121].
Поведінка підлітка регулюється його самооцінкою, а самооцінка формується в ході спілкування з оточуючими людьми, а, перш за все, з однолітками. Орієнтація на однолітка пов'язана з потребою бути прийнятим і
визнаним у групі, колективі, з потребою мати друга, крім того, з сприйняттям
однолітка як зразка, який ближче, зрозуміліше, доступнішими порівняно з дорослою людиною. Таким чином, на розвиток самооцінки підлітка впливають взаємини з однолітками, з класним колективом.
Як правило, суспільна оцінка класного колективу значить для підлітка більше, ніж думка вчителів чи батьків, і він звичайно дуже чуйно реагує на вплив колективу товаришів. Набутий досвід колективних взаємовідносин прямо позначається на розвитку його особистості, а значить пред'явленні вимог через колектив - один з шляхів формування особистості підлітка.
Представники різних теоретичних напрямів розглядають підлітковий вік як період стресів і психологічних проблем, зумовлених серед усього іншого псіхосексуал'ним розвитком, емоційною неврівноваженістю, рольовими конфліктами, статусної невизначеністю і нестійкістю соціальних цінностей підлітка.
Сухомлинський В. А. узагальнює головні особистісні риси, на його думку, цими головними особистісними рисами підлітка є наступні:
1. Непримиренність до зла, емоційне неприйняття його, з одного боку, узгоджується з невмінням розібратися в складних явищах життя - з іншого.
2. Підліток хоче бути хорошим, прагнути до ідеалу, але він не любить, коли його прямолінійно виховують.
3. Підліткові хочеться бути особистістю. Зробити щось героїчне, романтичне, незвичайне. При наявності потреб до дії і бажання самоствердитися підліток ще не знає, як цього можна досягти.
4. У підлітка виражено протиріччя між багатством бажань і обмеженістю сил. Звідси множинність і мінливість захоплень. Підліток боїться виявити свою неспроможність, він дуже самолюбів і може прикриватися показною упевненістю, рішучістю, за якими ховається безпорадність.
5. У підлітка дуже поєднуються романтична захопленість 1 грубі витівки. Захоплення красою і хронічне ставлення до неї. Він соромиться своїх почуттів. Такі людські почуття здаються йому дитячими. Він побоюється, що будуть вважати надто чутливим, і прикривається грубістю [5, с. 27-32].
Вплив зміни образу тіла на психіку підлітка. У підлітків зміна образу тіла, пов'язане з пубертатними процесами, є важливим чинником розвитку. Відчуття власної цінності підлітком багато в чому залежить від того, наскільки відповідає нормі представляється йому зміна його тіла.
Зазвичай змін підліткового періоду передує збільшення жирових відкладень в організмі; деякі діти цього віку помітно поправляються. У хлопчиків і дівчаток з'являються жирові відкладення в області грудей. У дівчаток вони збережуться, а у хлопчиків є минущою фазою розвитку. Слідом за цим на початку отроцтва сильно збільшується швидкість росту. Відбувається збільшення розмірів кісток і м'язів. Під час цього стрибка зростання хлопчики зазвичай втрачають більшу частину зайвого жиру, який вони накопичили до його початку. Однак у дівчаток нові жирові відкладення, як правило, зберігаються, хоча і перерозподіляються по різних ділянках тіла. 
У період отроцтва різні частини тіла розвиваються з різною швидкістю. Зазвичай до цього часу голова вже перестає збільшуватися в розмірах; в основному її зростання завершується протягом перших десяти років життя. Слідом за нею досягають дорослих розмірів кисті рук і стопи; потім збільшується довжина ніг і рук. У результаті багато підлітків стають незграбними, від чого вони відчувають збентеження. За зростанням кінцівок слід ріст тіла в ширину; в останню чергу відбувається повний розвиток плечей.
Ще однією зміною є збільшення розмірів і активності сальних залоз
шкіри, в результаті чого особа підлітка часто покривається вуграми. У шкірі  розвивається також новий вид потових залоз, що веде до посилення запаху тіла. Розглянемо фізіологічні і статеві зміни, які відбуваються в підлітковому віці.
Неприйняття свого тіла може виявлятися в м'язовій зажатості, незручності, скутості, неадекватність у поведінці [7, с. 6-9].
Швидкість розвитку у хлопчиків і дівчаток різна. У середньому у дівчаток стрибок росту та інші біологічні зміни даного періоду відбуваються приблизно на 2 роки раніше, ніж у хлопчиків. Але існують дуже великі індивідуальні відмінності у швидкості розвитку представників однієї статі. Пізно дозріваючий хлопчик чи дівчинка може виглядати все ще дитиною, у той час як інший хлопчик чи дівчинка того ж хронологічного віку може мати
зовнішність цілком зрілого чоловіка або жінки.
Можна побачити, що період отроцтва збігається з рядом фізіологічних
змін, в результаті яких тіло дитини перетворюється на тіло дорослої людини. Ці зміни відбуваються різко і часто досить раптово, тому підліткам доводиться швидко адаптуватися до нового способу, що говорить про те, що дитинство залишилося позаду. Процес зростання не завжди має внутрішньої
гармонійністю. Розвиток статевих ознак часто відстає від загального фізичного розвитку, тому підлітковий вік часто називають періодом диспропорцій у розвитку. Це все має певні психологічні наслідки, пов'язані з труднощами особистої адаптації, які є тим більш сильними, ніж виразніше виступають диспропорції в розвитку.
Зміни, що відбуваються в образі тіла, які відбуваються за відносно короткий час, тягнуть за собою цілий ряд складних проблем як для самого підлітка, так і для тих, хто його оточує. Вони призводять до закомплексованість, невпевненість у собі, замкнутості, сором'язливості, сором'язливості [19, с.65-66].
Спеціаліст з дитячої психології Михайло Буянов попереджає, що підлітки часто навіть ненавидять власний зовнішній вигляд. Своє тіло вони вважають потворним, дивляться на себе в дзеркало з огидою, впевнені, що всі навколо сміються над їх "потворністю". 
Що ж саме турбує підлітків? У хлопчиків - це недостатній ріст, фізичний розвиток. У дівчаток - шкіра, повнота, оволосіння. Підлітки думають про зовнішність з почуття тривоги. Яскраві вбрання потрібні їм як підтвердження, що їхні побоювання марні, що вони можуть подобатися. Пізніше на перше місце вийдуть інші якості - розум, вміння спілкуватися, надійність, доброта, але в цьому віці важливіше образ фізичного "Я". Підлітки починають вести себе розкуто, зухвало.
Зустрічають одне одного "по одягу", яка тепер є для них "візитною карткою", що виражає приналежність до тієї або іншої групи однолітків. Тому часто носять однакові джинси, спідниці, туфлі. Хлопці в цьому віці оцінюють себе позитивно тільки тоді, коли у них немає видимих недоліків. Ось чому підлітки з "дефектами" зовнішності найчастіше страждають від почуття неповноцінності.
"Жирний", "Прищ" - зазвичай хлопці з такими прізвиськами піддаються
глузуванням однолітків. Вони твердять: "Я - потвора, худий, капловухий. Мене ніхто не любить". Це причина розвитку сором'язливості, ранимість, невміння спілкуватися, невпевненості в своїх силах.
Ці переживання можуть довести підлітка до депресії. Страждаючі від
своєї уявної каліцтва, сором'язливі, сором'язливі, із заниженою самооцінкою,
але відрізняються підвищеною чутливістю і вразливістю, - такі діти, на думку
Буянова, потай жадають, щоб їх переконали в цьому, розтлумачили і змусили
повірити, що їхні обличчя і фігури не потворні , а дуже навіть привабливі. Неприйняття власного тіла доводить підлітків до патологічного прагнення до недосяжного ідеалу краси і стрункості. Вони місяцями морять себе голодом. Прагнення наблизитися до ідеалу перетворюється на нав'язливу ідею, може призвести до повного виснаження, яке загрожувало самого життя підлітка. Результати психологічного дослідження підліткової самооцінки говорять самі за себе: недооцінюють, не люблять себе, мучаться своєї некрасиво 87% хлопців [22, с.455-457].
1.3. Прояв сором'язливості і її вплив на психіку людини
Сором'язливість - явище набагато більш поширене, ніж думають багато
хто, особливо сором'язливі люди. Дослідження показують, що майже половина молодих людей страждає від сором'язливості, а у віці від 12 до 14 років сором'язливі є 50 відсотків хлопчиків і 60 відсотків дівчаток [12, с.47-48].
Розповіді соромливих хлопчиків і дівчаток про себе являють сумну картину. Хлопчики відчувають, що вони занадто високі, занадто товсті, занадто слабкі, дуже непривабливі і, взагалі, менш симпатичні, ніж їх не сором'язливі однокласники. Аналогічно сором'язливі дівчинки описують себе як худих, непривабливих і менш розумних, ніж їхні подруги. Все це визначає найбільш важливий аспект самовідчуття цих дітей: вони сприймають себе як "менш популярних", ніж їхні не сором'язливі товариші. А це жахливо, особливо для хлопчиків. Жоден з них не вважає себе "популярним", а три чверті з них стверджують, що вони "непопулярні".
У суспільстві сором'язливі діти часто уникають контакту з іншими. Вони постійно переживають якийсь неспокій і вважають себе гірше інших дітей.
Вони часто коливаються в прийнятті рішень, не проявляють ініціативи, не затверджують і не захищають себе. Нерідко вони неадекватно подають себе; їхні навички спілкування бідні, а "тілесний мова" занадто смиренний [9, с.15].
Таким чином, сором'язливий дитина часто потрапляє в порочну пастку "саме виконуючого пророцтва". Його манери та поведінку вказують на неприйняття іншими, що, по суті, як раз робить це неприйняття більш імовірним. Чим більше він сторониться інших або відхиляється ними, тим більша ймовірність того, що він залишиться сором'язливим внаслідок недостатності практики або позитивного зворотного зв'язку.
Сором'язливість часто пов'язана з такими властивостями характеру, як боязкість, совісність, нерішучість, незручність, повільність, невпевненість у своїх силах, тривожність, схильність до сумнівів, страхів, тужливості, недовірливості, сором'язливість, переживання своєї неприродності. Все це разом становить почуття, переживання, комплекс своєї неповноцінності, через якого людина прагне залишатися подалі від відповідальних занять, ділового, практичного спілкування з людьми. Соромливому підлітку важче, ніж природному, сміливій людині, виступати перед слухачами (наприклад, відповідати за всіх у дошки урок), важче познайомитися з людьми, включитися разом з ними в якусь гру. Важко йому запитати незнайомих, як кудись проїхати, попросити вчителя пояснити незрозуміле питання, важко взагалі про що-небудь просити, когось в чомусь ускладнювати, важко вимагати в магазині здачу, навіть якщо вона значна.
Всі сором'язливі люди схожі один на одного (і діти в тому числі). Вони відчувають одні й ті ж почуття у спілкуванні з іншими людьми: скутість, ніяковість, страх почати або підтримати розмову. Ці почуття особливо посилюються, якщо вони потрапляють в несподівану ситуацію спілкування, в незнайоме товариство чи у велику компанію.
Нерідко сором'язливий, розмовляючи з малознайомою людиною, нав'язливо уявляє собі в цей час, як він сам при цьому виглядає - як рухає ротом, вимовляючи слова, як киває головою, як ніяково перебирає щось руками, представляє, що співрозмовнику його все це може здатися дивним, ненормальним. Від цих чіпких тривог сам ще більше напружується, червоніє,
потіє, не знає, куди подітися - і ще більше тепер лякається, що будуть думати про нього Бог знає що. Тільки з близькими сором'язливий здатний по- справжньому пом'якшиться душевно і тілесно і може навіть ображати близьких своєї дратівливістю, командувати ними [10, с.23].
Особливо часто в підлітковому віці сором'язлива людина не зріло бунтує (усвідомлено, а частіше несвідомо), ненавидячи свою сором'язливість,
несміливість, рабську готовність підкорятися тому, хто сильніший. Це виражається у сплесках відчайдушній хоробрості з заплющеними очима, навіть агресивності й нахабства (так звана надкомпенсація сором'язливості, або "нахаби від сором'язливості"). Наслідуючи своїх відважним, безстрашним, нахабним, надупевнену одноліткам, перед якими нерідко схиляється, сором'язливий, буває, гамірно "нахамити" викладачеві чи навіть дівчинці, дівчині, яка йому подобається, і потім довго мучиться цим своїм вчинком.
Він постійно соромиться своєї несміливості, бажаючи від неї позбутися, мучиться від сумнівів, нерішучості і сумує, що народився таким боягуз. Проте, коли настає справжня небезпека (бій, бійка чи хоч іспит), у сором'язливого, як правило, спрацьовує душевна захист таким чином, що він, ясно розуміючи, що відбувається навколо, не здатний в цей час боятися, його здатність боятися як би вимикається душевним приємним здерев'яніння. І завдяки цьому він в небезпеці нерідко веде себе продумано-хоробро [25, с.36].
Сором'язливість часто маскується механізмом спонтанної психологічної
компенсації і гіперкомпенсації у вигляді показної розбещеності, навмисною
грубості, навіть схильності до хуліганських вчинків. Такі хлопці, сподіваючись стати більш вільними, незалежними, сміливими, часто тягнуться в компанії, угруповання, де культивується сила, а головними аргументами вважаються кулак і ненормативна лексика. Таким чином, сором'язливість може потворно трансформуватися, мутувати у нахабство, девіантну поведінку.
Важливо відрізняти сором'язливого дитини від дитини, який просто менш екстравертірованний і віддає перевагу усамітнення. Поведінка деяких підлітків зовні нагадує поведінку соромливих, але самі вони такими не є.
- Є діти малообщітельниєе, але не відчувають при цьому дискомфорту.
Вони цілком самодостатні, їм не потрібна допомога оточуючих.
- Буває, що за сором'язливим поведінкою ховається прагнення зайняти лідерську позицію серед інших дітей. А відповідних якостей для цього поки що дуже бракує. Зустрівшись з проблемами, така дитина може відмовитися від контактів ("Мені це не потрібно, нецікаво").
- У деяких дітей відмова від спілкування - це засіб самоствердження, прагнення показати свою владу над іншими. "Хочу - розмовляю, не захочу - не буду!" Зрозуміло, що в такому випадку потрібно не допомагати дитині вступати в контакт, а рятувати його від зарозумілості і примхливості.
- Труднощі у спілкуванні можуть бути викликані недостатнім розвитком у дитини мовлення, мислення; йому важко познайомитися, підтримувати розмову і т. п.
Ці самодостатні діти можуть бути цілком задоволені своїм життям на відміну від соромливих дітей, які сприймають себе як людей "по той бік". Вони раді були б скуштувати радості дружби і громадської діяльності, але боязкість і недостатня впевненість у собі заважають Їм [4, с.185].
На думку багатьох дослідників у підлітковому віці сором'язливість більше спостерігається у дівчаток ніж у хлопчиків. Так наприклад, Зімбардо наводить дані, які свідчать про те, що в підлітковому віці сором'язливості схильні більше дівчинки, ніж хлопчики. Серед учнів четвертих-шостих класів
кількість тих, хто зараз є сором'язливим, становить 42%. Хлопчики i дівчатка
схильні оцінювати себе приблизно однаково. А от серед учнів сьомих і восьмих класів цей показник зростає до 54%, переважно за рахунок дівчаток. Ймовірно, потреба бути популярним серед однолітків і високо оцінюватися за параметром фізичної (сексуальної) привабливості більш жорстко запрограмована у дівчаток-підлітків, ніж у хлопчиків. Одна 14-річна дівчинка розповідає про свої переживання: "Коли я сильно нервую, у мене починає свербіти голова, і я постійно чешусь". Я не знаю, як вести себе на людях. Я по-різному себе веду в школі і вдома. Я і одягтися-то не можу, як мені хочеться".
А ось що пише про свої страждання дівчинка-підліток, яка відчуває, що
дуже сильно відрізняється від своїх подруг: "Я сподіваюся, що ви не викинете цей лист тільки тому, що воно від незграбного підлітка. Мені, правда, дуже кепсько, і я прошу про допомогу. Моя головна проблема в тому, що я сама собі не подобаюся - і я намагаюся бути дуже доброзичливою, щоб приховати свою сором'язливість, а в результаті поводжуся дуже шумно. Я в захваті від деяких дівчаток і хотіла б бути схожим на них, але нічого в мене не виходить. Я не така як усі" [12, с.58]
Слід також зауважити, що немає нічого аномального в тому, що на певних етапах підлітки з переживають періоди сором'язливості.  Ця сором'язливість недовготривала, минає, на відміну від сором'язливого дитини, у якого сором'язливість - стійка риса характеру.
Внаслідок того, що сором'язливі діти рідко завдають неприємності іншим і зазвичай псують життя лише собі, їх часто не помічають. Варто звернути увагу на прояв незадоволеності, печалі та нереалізованих можливостей, які можуть супроводжувати 0 сором'язливості. Необхідно приділяти більше часу підліткові і докласти додаткові зусилля, щоб допомогти йому набути впевненості, яка необхідна для нормального участі в різних суспільних ситуаціях повсякденного життя [4, с.154].
Причини сором'язливості. На причини сором'язливості по-різному дивилися представники різних психологічних напрямків [4, с.160].
1. Теорія вродженої сором'язливості. Якийсь лондонський лікар звинуватив в походженні сором'язливості гени батьків. Цю теорію підхопив психолог Р. Кеттел. У своєму 16-факторному особистісному опитувальнику він виділив шкалу Н з двома протилежними властивостями особистості - сміливість-самовпевненість і боязкість-чутливість до загрози. Низькі оцінки по даному фактору свідчать про надчутливої нервовій системі, гострому реагуванні на будь-яку загрозу, про боязкості, невпевненості у своїй поведінці, силах, стриманості почуттів. Люди з такими показниками мучаться почуттям власної неповноцінності, тобто є соромливими людьми. Прихильники даної теорії вважають, що, оскільки сором'язливість є вродженою якістю, то ніщо не в змозі змінити стан справ. Теорія вельми песимістична і в цілому нелогічна.
2. Теорія біхевіоризму. На противагу згаданої вище вона досить оптимістична. Біхевіорісти виходять з того, що психіка людини впливає на форми поведінки, а поведінка - це реакція на стимули зовнішнього середовища. Вони вважають, що сором'язливість виникає тоді, коли люди зуміли опанувати соціальними навичками спілкування. Але якщо за таких людей взятися як слід, створити певну виховну середовища, то все можна виправити. На думку біхевіористів, сором'язливість - це реакція страху на соціальні стимули. Варто змінити форми спілкування, зробити їх "правильними", і зникне всяка скутість.
3. Психоаналітична теорія. Сором'язливість розцінюється як реакція на незадоволені первинні потреби інстинкту. Вона пов'язується з відхиленнями у розвитку особистості внаслідок порушення гармонії між інстинктом, пристосуванням до реальності і розумом, який охороняє моральні норми.
 Крім того сором'язливість - це зовнішній прояв глибокого несвідомого конфлікту. Психоаналітичні міркування базуються на прикладах патологічної
сором'язливості, яку дійсно необхідно лікувати [4, с.164].
4. Концепція А. Адлера. А. Адлер - представник індивідуальної психології. І саме він ввів термін "комплекс неповноцінності". Психолог вважав, що всі діти відчувають комплекс неповноцінності через фізичної недосконалості, нестачі можливостей і сил. Це може ускладнити їх розвиток. Кожна дитина вибирає свій життєвий стиль в силу наявної в нього характеру і своїх уявлень про себе та освіті в цілому. Адлер думав, що людина ніколи не стане невротиком, якщо він співпрацює з людьми. А ті, хто здатний до співпраці, виявляються самотніми істотами і невдахами. Діти можуть стати такими за різних причин органічна неповноцінність, часті хвороби, що дозволяє їм змагатися з іншими. Така доля може бути уготована розпещеним дітям, яким не вистачає впевненості у своїх силах, оскільки все зроблять за них, і, нарешті, в цю компанію потрапляють знедолені діти, у яких немає досвіду співпраці, так як вони не спостерігали цього явища у власній родині. Ці три категорії дітей замикаються в собі, не взаємодіють із суспільством, а тому приречені на поразку. Адлер ввів поняття "невпевнену поведінку", обумовлене страхом критики, страхом сказати "ні", страхом контакту, страхом наполягти на своєму, обережністю. Діти з "невпевненим поведінкою" залежні, несамостійні, пасивні, тобто сором'язливі [4, с.167].
5. Причинні фактори. Останнім часом сором'язливість стали щe позначати як "високу реактивність". Часто у високореактивних дітей сором'язливість виступає як інстинктивне поводження, спрямоване на захист від фізіологічної та емоційне перевантаження. При цьому можливі два варіанти інстинктивної поведінки. Перший - дитина, чимось незадоволений, обирає "стратегію уникнення" (вид психологічного захисту) і стає сором'язливим. Другий - дитина включається в суперництво і стає самовпевненим. Прийнято виділяти природні та соціальні чинники, що формують сором'язливість [4, с.170].
- Природний фактор. Це темперамент, зумовлений типом нервової системи. На перший погляд може здатися, що сором'язливість - пріоритет інтровертів - людей, спрямованих на свій внутрішній світ, що не потребують численних зовнішніх контактах, що віддають перевагу усамітнення. До таких належать флегматики 1 меланхоліки. Здається, що серед цієї категорії дітей соромливих дійсно більше. І це зовні сором'язливі особистості. Але як не дивно існують і сором'язливі екстраверти - люди, "вивернуті навиворіт", які прагнуть до спілкування і численних контактів. Це холерики і сангвініки. Серед них зустрічаються внутрішньо сором'язливі. У силу рис свого темпераменту (наполегливість, рішучість, сміливість, оптимізм) Їм вдається боротися з внутрішньої сором'язливістю. А навіть якщо не вдається, то зовні вони виглядають вельми розкутими.
- Соціальний фактор. Існує дуже тісний зв'язок між типом виховання дитини та особливостями психічного розвитку. Найбільш типові прояви неправильного виховання [4, с.172].
Неприйняття. Між батьками і дітьми немає душевного контакту. Дитина
взута, одягнена і нагодований, а душею його батьки не цікавляться. Причини
цього явища можуть бути різними - дитина народилася не тієї статі, який був бажаний батькам, дитина-перешкода кар'єрі батьків, та інше. У результаті такого виховання можна виростити або агресивного дитини, або забитого, або боязкого.
Гіперопіка.  Батьки занадто "правильно" виховують дитину, програмують кожен його крок. Дитина змушений хронічно стримувати свої пориви і бажання. І знову отримуємо два варіанти - дитина, який протестує проти такого стану, що виливається в агресивність, і дитина слухає - такий стає замкнутим, відгородженим, а в підсумку сором'язливим.
Тривожно-недовірливий тип виховання. Якщо в сім'ї єдине чадо, такий тип зустрічається часто. Над дитиною тремтять, опікуються понад міру, а це благодатний 0 грунт для розвитку нерішучості, боязкості,  болісною
невпевненості в собі.
Кумир сім'ї (егоцетрік). Дитині вселяють, що він - сенс життя сім'ї. У такій родині скоріше виросте нахаба, а не сором'язливий.
У результаті спотворення сімейного виховання, як правило, виростають
діти з емоційними порушеннями полярних типів - агресивні та сором'язливі [4, с.176].
Таким чином, можна сказати, що сором'язливість - дуже поширене й різнобічну якість особистості людини. Вона може вважатися або дрібним труднощами, або великою проблемою, а може бути і чарівністю юності чи досконалістю характеру. Сором'язливість - це частина особистого досвіду, але її вплив на собі відчуває все суспільство.
Причини сором'язливості також різноманітні, як і її визначення. Головне джерело сором'язливості - страх перед людьми. А саме в першу чергу незнайомці (особливо протилежної статі) і начальство. Сором'язливість також можуть викликати і родичі, і навіть батьки. Фундамент сором'язливості, звичайно ж, закладається в дитинстві. Її поява в чому залежить від виховання батьків, навчальних закладів та соціального середовища [4, с.184].
ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1
Прояв сором'язливості різноманітно: підліток почуває себе невпевнено,
соромиться проявити свою невправність, боїться зізнатися в цьому, попросити допомоги. Крім того, такий підліток не вміє і не вирішується вступати в контакти з іншими, особливо малознайомими і незнайомими людьми, зі знайомими ж людьми він губиться, насилу відповідає на запитання дорослих. Глибоко сором'язливий школяр втрачає свою індивідуальність, він намагається загубитися в натовпі (приховати своє обличчя).
Для запобігання сором'язливості необхідно створити певні організаційно-педагогічні умови у її вихованні. Головним чином, умов цілеспрямованого формування навичок спілкування і вміння діяти спільно з іншими людьми. У вихованні сором'язливого дитини велика частина відповідальності повинна лежати на виховує дорослому, так як його особистість - потужний фактор розвитку особистості (функція виховує дорослого - прилучення до культури, суспільного досвіду поколінь), його роль - наочно демонструвати моделі поведінки, соціальні норми, цінності.
У підлітковому віці дуже високого рівня розвитку досягають усі без винятку пізнавальні процеси. Стає можливим научіння підлітка найрізноманітніших видів практичної і розумової діяльності. Головна нова риса, з'являється в психології підлітка в порівнянні з дитиною молодшого шкільного віку, - це більш високий рівень самосвідомості, потреба усвідомити себе як особистість. Л. С. Виготський вважає, що формування самосвідомості становить головний результат перехідного віку.
Підліток починає вдивлятися в самого себе, як би відкриває для себе своє "Я", прагне пізнати сильні і слабкі сторони своєї особистості. У нього виникає інтерес до себе, до якостей власної особистості, потреба зіставлення себе з іншими людьми, потреба в самооцінці. Уявлення, на підставі яких у
підлітків формуються критерії самооцінки, купуються під час особливої діяльності - самопізнання. Основною формою самопізнання підлітків, на думку Л. М. Фрідмана і І. Ю. Кулагіної, є порівняння себе з іншими людьми: дорослими, однолітками.
Узагальнюючи психолого-педагогічну літературу з проблеми виховання сором'язливих школярів-підлітків, виявлено такі критерії сором'язливості дітей:
Емоційний дискомфорт при зустрічі і в ході спілкування зі сторонніми, а іноді і з сторонніми дорослими;
Боязнь будь-яких публічних виступах, у тому числі і на заняттях; боязнь відповідальних вчинків;
Вибірковість в контакті з людьми, перевагу спілкування з близькими 1
добре знайомими дорослими.
РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПІДЛІТКОВОЇ
СОРОМ'ЯЗЛИВОСТІ
2.1. Методичні заходи, хід та процедура дослідження
Методика оцінки тривожності (Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна). Дана методика дозволяє зробити перші й істотні уточнення про якість інтегральної самооцінки особистості: чи є нестабільність цієї самооцінки ситуативної або постійної, тобто особистісної. Результати методики відносяться не тільки до психодинамическим особливостям особистості, а й до загального питання взаємозв'язку параметрів реактивності й активності особистості, (її темпераменту і характеру. Методика також є, як і попередня, розгорнутої суб'єктивної характеристикою особистості, що зовсім не зменшує її цінності в психодиагностическом плані.
Ю. Л. Ханін приводить в цьому зв'язку думку А. А. Ухтомского: «... Так звані «суб'єктивні» свідчення так само об'єктивні, як і всякі інші, для того, хто вміє їх розуміти і розшифровувати» [52, с. 32]. З 1950 року у світовій науковій літературі з'явилося більше 5000 статей і монографій з питань дослідження тривожності як особистісної властивості і тривоги як стану. З роками ці два поняття поступово зблизилися в найменуванні «тривожність», розділившись в той же час у визначеннях: «реактивна» і «активна», «ситуативна» і «особистісна».
За Ю. Л. Ханіну, стан тривоги (або ситуативна тривожність) - позначаються однаково: «СТ», - виникають «як реакція людини на різні, найчастіше соціально- психологічні стресори (очікування негативної оцінки або агресивної реакції, сприйняття несприятливого до себе ставлення, загрози своєму самоповазі, престижу). Навпаки, особистісна тривожність (ОТ) як риса, властивість, диспозиція дає уявлення про індивідуальні відмінності в схильності дії різних стресорів. Отже, тут мова йде про відносно стійкої схильності людини сприймати загрозу своєму «Я» в самих різних ситуаціях і реагувати на ці ситуації підвищенням СТ. Величина ОТ характеризує минулий досвід індивіда, тобто наскільки часто йому доводилося відчувати СТ. Шкала реактивної та особистісної тривожності (ШРЛТ) має дві самостійні подшкали для окремого вимірювання тієї й іншої форми тривожності: - подшкал оцінки СТ з головним питанням про самопочуття в даний момент і подшкал оцінки ОТ з формулюванням про самопочуття зазвичай (м). Оскільки нижче тривожність оцінюватися може і за іншими методиками. Це не заважає на шкалі 20-80 співвіднести отримані результати з діапазонами (квартиля) нормального розподілу індивідів з різною тривожністю за параметром активності (див. Додаток А).
Інструкція.
Прочитайте уважно кожне з наведених нижче пропозицій і закресліть
відповідну цифру праворуч залежно від того, як ви себе почуваєте в ДАНИЙ
МОМЕНТ. Відповідайте перше, що спало на думку.
Ключ до тесту на тривожність.
Ситуативна тривожність СТ - (3, 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18) - (1, 2, 5, 8,
10, 11,15, 16, 19,20) +50 =
Особистісна тривожність ОТ - (2, 3, 4, 5, 8, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 20) - (1,
6,7, 10, 13, 16,19) +35 =
Інтерпретація тесту тривожності Спілбергера Ханіна.
До 30 балів - низька
31-45 балів - середня
46 балів і більше - висока тривожність.
Методика «Шкала тривожності» (Кондаш). Особливість шкал такого типу полягає в тому, що в них людина оцінює не наявність або відсутність у себе будь-яких переживань, симптомів тривожності, а ситуацію з точки зору того, наскільки вона може викликати тривогу. Перевага шкал такого типу полягає, по-перше, в тому, що вони дозволяють виявити області дійсності, об'єкти, що є для школяра основними джерелами тривоги, і , по-друге, у меншій мірі, ніж інші типи опитувальників, виявляються залежними від особливостей розвитку у учнів інтроспекції [48, с. 146].
Інструкція. Перераховано ситуації, з якими ви часто зустрічалися в житті. Деякі з них можуть бути для вас неприємними, викликати хвилювання, занепокоєння, тривогу, страх.
Уважно прочитайте кожну пропозицію і обведіть кружком одну з цифр
справа: 0, 1, 2, 3, 4.
Якщо ситуація абсолютно не здається вам неприємною, обведіть цифру - 0
Якщо вона трохи хвилює, турбує вас, обведіть цифру - 1.
Якщо ситуація досить неприємна і викликає таке занепокоєння, що ви хотіли б уникнути її, обведіть цифру - 2.
Якщо вона для вас дуже неприємна і викликає сильне занепокоєння, тривогу, страх, обведіть цифру -3.
Якщо ситуація для вас вкрай неприємна, якщо ви не можете перенести Її і вона викликає у вас дуже сильне занепокоєння, дуже сильний страх, обведіть цифру - 4.
Ваше завдання - уявити собі якомога ясніше кожну ситуацію і обвести кружком ту цифру, яка вказує в якій мірі ця ситуація може викликати у вас побоювання, занепокоєння, тривогу страх (див. Додаток Б).
Методика включає ситуації трьох типів:
ситуації, пов'язані зі школою, спілкуванням з вчителями;
ситуації, актуализирующие уявлення про себе;
ситуації спілкування.
Відповідно, види тривожності, що виявляються за допомогою даної шкали, позначені так: шкільна, самооцінююча, міжособистісна.
Підраховується загальна сума балів окремо по кожному розділу школи і по школі в цілому. Отримані результати інтерпретуються як показників рівнів відповідних видів тривожності, показник по всій школі загального рівня тривожності.
Відповідно, види тривожності, що виявляються за помиї то даної шкали, позначені так: шкільна, самооценочная, міжособистісна. Дані про розподіл пунктів шкали представлені в таблиці.
Ключ до тесту:
Шкільна - 1, 4, 6, 9, 10, 13, 16, 20, 25,30
Самооцінююча - 3, 5, 12, 14, 19, 22, 23, 27, 28, 29
Міжособистісна - 2, 7, 8, 11, 15, 17, 18,21, 24, 26
Методика дослідження самооцінки Дембо - Рубінштейн названа за іменами двох її авторів.
Тамара Дембо - колега і співробітниця Курта Левіна (1902-1993). Вивчала: прояви гніву в соціальних ситуаціях; проблеми реабілітації та ресоціалізації після втрати кінцівок; проблеми церебрального паралічу у дітей. Вона створила і експериментально дослідила теорію, згідно з якою виникнення реакції гніву в більшій мірі обумовлено ситуацією, ніж залежить від особливостей особистості [38, с. 53].
Цю методику розробляла з метою вивчення уявлень про щастя.
Суссана Яківна Рубінштейн створила модифікацію методики Дембо для вивчення самооцінки. Якщо порівняти її модифікацію з первісним варіантом - то ми маємо більш розширену методику - і за кількістю шкал (їх стало 4 замість однієї - «здоров'я», «розум», «характер», «щастя»), і за варіантами інтерпретації.
П. В. Яньшін запропонував додати ще дві обов'язкові шкали: «задоволеність собою» і «оптимізм». Модифікація Яншина, а також поглиблена інтерпретація також представлені на сайті.
А. М. Прихожан її також модифікувала, додавши ще три шкали: «авторитет у однолітків», «вміння багато робити своїми руками, зовнішність». А замість шкали «щастя» введена шкала « впевненість у собі ». Таким чином, необхідно чітко уявляти, що ви маєте на увазі, коли говорите "методика Дембо - Рубінштейн ".
Даний варіант - це модифікація Прихожан, що містить сім шкал.
Дана методика заснована на безпосередньому оцінюванні (шкалирований) випробуваними ряду особистих якостей, таких як здоров'я, здібності, характер і т.д. обстежуваним пропонується на вертикальних лініях відзначити певними знаками рівень розвитку у них цих якостей (показник самооцінки) і рівень домагань, т.е. рівень розвитку цих ж якостей, який б задовольняв їх. Кожному випробуваному пропонується бланк методики, містить інструкцію і завдання.
Випробуваному видається бланк, на якому зображено сім ліній, висота кожної - 100мм, з зазначенням верхньої, нижній точок й середні шкали. При цьому верхня і нижня точки відзначаються помітними рисами, середина - ледь помітною точкою.
Методика може проводитися як фронтально - з цілої групою, так і індивідуально. При фронтальний роботі необхідно перевірити, як кожен випробуваний заповнив перший шкалу.
Треба переконатися, правильно чи застосовуються запропоновані значки, відповісти на питання. Після цього випробуваний працює самостійно.
Час, що відводиться на заповнення шкали разом з читанням інструкції, 10-12 хв (див. Додаток В).
Інструкція. "Будь-яка людина оцінює свої здібності, можливості, характер та ін рівень розвитку кожної якості, сторони людської особистості можна умовно зобразити вертикальною лінією, нижня точка якої буде символізувати найнижче розвиток, а верхня - найвище. Вам пропонуються сім таких ліній. Вони позначають:
На кожній лінії рискою (-) відзначте, як ви оцінюєте розвиток у себе цієї якості, сторони вашої особи в даний момент часу. Після цього хрестиком ( х ) відзначте, при якому рівні розвитку цих якостей, сторін ви були б задоволені собою або відчули гордість за себе ".
Обробка результатів 
Обробка проводиться по шести шкалах (перша, тренувальна - "здоров'я" - не враховується). Кожна відповідь виражається в балах. Як вже зазначалося раніше, розміри кожної шкали 100 мм, відповідно до цього відповіді школярів отримують кількісну характеристику (напр., 54 мм = 54 балам).
1. По кожній з шести шкал визначити:
а) рівень домагань - відстань в мм від нижньої точки шкали ("О") до знаку "х";
б) висоту самооцінки - від "0" до знака "х";
в) значення розбіжності між рівнем домагань і самооцінкою – відстань від знака "х" до знака "-", якщо рівень домагань нижче самооцінки, він виражається негативним числом.
2. Розрахувати середню величину кожного показника по всіх шести шкалами.
Рі́вень домагань — соціальна позиція, яку займає індивід і яка закріплюється через його індивідуальний вибір. Розбіжність між домаганнями і реальними можливостями людини веде до того, що вона починає неправильно себе оцінювати, її поведінка стає неадекватною, виникають емоційні зриви, підвищена тривожність. З цього випливає, що рівень домагань тісно пов'язаний із самооцінкою особистості і мотивацією досягнення успіхів в різних видах дiяльностi.

Таблиця 2.1
Кількісні характеристики рівнів домагань і самооцінки, отримані для учнів 7-10 класів міських шкіл
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Норму, реалістичний рівень домагань характеризує результат від 60 до 89 балів. Найбільш оптимальний - порівняно високий рівень - від 75 до 89 балів, що підтверджує оптимальне представлення про свої можливості, що є важливим чинником особистісного розвитку. Результат від 90 до 100 балів - зазвичай засвідчує нереалістичне, некритичне ставлення дітей до власних можливостей. Результат менше 60 балів свідчить про занижений рівень домагань, він - індикатор несприятливого розвитку особистості.
Висота самооцінки
Кількість балів від 45 до 74 ("середня" і "висока" самооцінка) засвідчують реалістичну (адекватну) самооцінку. Кількість балів від 75 до 100 вище свідчить про завищену самооцінку і вказує на певні відхилення у формуванні особистості.  Завищена самооцінка зможе підтверджувати особистісну незрілість, невміння правильно оцінити результати своєї діяльності, порівнювати себе з іншими; така самооцінка може показувати на суттєві викривлення у формуванні особистості - " закритості для досвіду ", нечутливості до своїх помилок, невдач, зауважень і оцінками оточуючих. Кількість балів нижче 45 вказує на занижену самооцінку (недооцінку себе) і свідчить про крайній неблагополуччя у розвитку особистості. Ці учні складають " групу ризику", їх, як правило, мало. За низькою самооцінкою можуть ховатися два абсолютно різних психологічних явища: справжня невпевненість в собі і " захисна", коли декларування (самому собі) власного невміння , відсутність здатності і т.п. дозволяє не докладати ніяких зусиль. Тест "Сором'язливість". Кожна людина повинна бути трохи сором'язливий. Нормальний рівень сором'язливості робить людину більш прийнятним в спілкуванні, надає йому чарівність, якого немає у "людей без комплексів"[64, с. 345].
 Відповідайте на питання "так" або "ні".
Порахуйте кількість позитивних відповідей з блоку А й негативних з блоку Б. Складіть отримані числа - це і є показник рівня вашої сором'язливості (див. Додаток Г).
Від 14 до 16. Ви жахливо сором'язливі. Ви занадто багато звертаєте уваги на те, що думають інші про вашу зовнішність, фігурі, інтелекті або умінні контактувати з людьми. Пора стати більш незалежною і навчитися відстоювати власну думку !
Від 10 до 13. Думка оточуючих важливо для вас, і іноді така залежність може стати причиною неприємностей. Слід навчитися відчувати себе більш розкуто, і тоді ви позбудетеся від страху бути не визнаним суспільством.
Від 7 до 9. Сором'язливість - це одна з рис вашого характеру, але ви успішно з нею боретеся. Перегляньте список питань, щоб визначити своє найбільш вразливе місце: інтелект (відповіді «так» на 2 і 6; «ні» на 12 і 15 ), зовнішність ( «так» на 1 і 5; «ні» на 10 і 13), соціальний стан ( «так» на 3 і 8; «ні» на 9 і 16) або спортивна форма ( «так» на 4 1 7; «ні» на 11 і 14).
Від 3 до 6. У житті ви йдете власною дорогою , зважаючи при цьому з думкою оточуючих. Оптимальне рівновагу!
Від 0 до 2. Думка інших про вашу персону абсолютно вас не цікавить. Ви пливете власним курсом, але по відношенню до оточуючих тримайтеся занадто холодно і байдуже. Трохи уваги до людей зробить ваше життя більш легкої і цікавою.
2.2. Особливості дослідження підліткової сором'язливості
У час бурхливого росту та фізіологічної перебудови організму у підлітків може виникнути відчуття тривоги, підвищена збудливість, знижена самооцінка. В якості загальних особливостей цього віку відзначаються мінливість настроїв, емоційна нестійкість, несподівані переходи від веселощів до смутку і песимізму. Прискіпливе ставлення до рідних поєднується з гострим невдоволенням собою. Центральним психологічним новоутворенням в підлітковому віці стає формування у підлітка своєрідного почуття дорослості, як суб'єктивного переживання ставлення до самого себе як до дорослого.
Фізичне змужніння дає підлітку відчуття дорослості, але соціальний статус їх у школі і сім'ї не змінюється. І тоді починається боротьба за визнання своїх прав, самостійності, що неодмінно призводить до конфлікту між дорослими i підлітками. В результаті виникає криза підліткового віку. Представники різних теоретичних напрямів розглядають підлітковий вік як період стресів і психологічних проблем, зумовлених серед усього іншого психосексуальним розвитком, емоційною неврівноваженістю, рольовими конфліктами, статусної невизначеністю і нестійкістю соціальних цінностей підлітка.
Проявляється сором'язливість по-різному. Дуже багато спільного в прояві сором'язливості з проявом розгубленості і напруги. Тому всі вони об'єднуються в одну групу, звану в психології емоційними порушеннями діяльності [2, с. 13].
Будь-які емоційні (народжені емоцією) порушення діяльності можуть більш чітко виявлятися або в психомоторної, або в інтелектуальній, або в вегетативної сфері. Порушення цих сфер і визначає три основних види прояви сором'язливості; такі як:
зовнішню поведінку людини, що сигналізує про сором'язливості;         фізіологічні симптоми;
внутрішні відчуття і вразливість інтелектуальних функцій.
Основні ознаки, що характеризують поведінку людини, як сигналізує про сором'язливості є: небажання вступати в бесіду, скрутний або навіть неможливий контакт очей, свій голос оцінює як занадто м'який, уникнення людей, невияв ініціативи. Така поведінка утрудняє соціальне спілкування і міжособистісні контакти, необхідні всім людям без винятку. Через те, що сором'язливим людям раз за разом не вдається виразити себе, вони менш за інших здатні створити свій власний внутрішній світ. Все це веде до замкнутості людини. Замкнутість - це небажання розмовляти доти, поки тебе до цього не підштовхнуть, схильність до мовчання, нездатність говорити вільно. Але замкнутість - це не просто бажання уникати розмов, а більш загальна і глибока проблема. Це не просто проблема відсутності навичок спілкування, але результат невірного уявлення про природу людських взаємин. Вчинки замкнутого людини подібні вчинкам недовірливого вкладника в умовах швидко мінливого ринку: сподівання на можливий прибуток  переважуються побоюваннями втратити свої гроші [З, с. 249].
На фізіологічному рівні сором'язливі люди відчувають наступні відчуття: частішає пульс, сильно б'ється серце, виступає піт, а в животі з'являється відчуття порожнечі. Однак подібні реакції ми відчуваємо при будь-якому сильному емоційному потрясінні. Відмітною фізичним симптомом сором'язливості служить почервоніння на обличчі, яке неможливо приховати.
Але знову-таки всі ми час від часу червоніємо, сильніше б'ється серце чи зводить живіт. Правда, не сором'язливих люди до цих реакцій відносяться як до м'якого незручності, а сором'язливі схильні зосереджувати увагу на своїх фізичних відчуттях. Іноді вони навіть не чекають, поки опиняться в ситуації, яка загрожує для них незручністю або збентеженням. Вони переживають ці симптоми заздалегідь і, думаючи лише про погане, вирішують не вступати в розмову, не вчитися танцям і т. д.
З внутрішніх відчуттів сором'язливого людини можна виділити збентеження й незручність. Часто люди червоніють від збентеження - короткочасної гострої втрати поваги до себе, яку час від часу доводиться переживати. У збентеження призводить загальну увагу до яких-небудь випадків з приватного життя, коли хтось повідомляє про нас іншим людям, несподівана похвала, коли застають за заняттям, не призначеним для сторонніх очей. Стан збентеження викликається свідомістю власної неспроможності. Більшість соромливих людей привчаються уникати ситуацій, в яких вони можуть відчувати збентеження, і таким чином все більше і більше відокремлюють себе від інших, зосереджуючись на своїх недоліках [З, с. 252].
Сором'язливість має негативні наслідки не тільки в соціальному плані, а й негативно впливає на розумові процеси. Сором'язливість валить людини в
такий стан, який характеризується загостренням самосвідомості і специфічними рисами сприйняття себе. Людина здається собі маленьким, безпорадним, скутим, емоційно засмученим, дурним, нікуди не придатним і т. д.
Сором'язливість супроводжується тимчасової нездатністю мислити логічно і ефективно, а нерідко відчуттям невдачі, поразки. Якоюсь мірою можна сказати, що людина божеволіє. Після того, як вмикається самоконтроль і підвищується тривожність, сором'язливі все менше уваги приділяють надходить. Агонія сором'язливості вбиває пам'ять, спотворюється сприйняття.
Таким чином, сором'язливість позбавляє людину не тільки дару мови, але так само пам'яті і ясного сприйняття.
Афективний розлад, як депресія - це результат "нерозряджені сором'язливості". Сором'язливі люди всю агресію, не що дістала виходу, направляють всередину на самого себе, звідси з'являється відчуття своєї неповноцінності, непотрібності й нікчемності. Все це веде до депресії. І як фінальний крок на шляху самоприниження - самогубство [3, с. 257].
Тобто сором'язливість може в такій же мірі скалічити психіку, в який самий важка фізична недуга може понівечити тіло, а її наслідки можуть стати
справді руйнівними:
          сором'язливість створює труднощі при зустрічах з новими людьми і знайомствах, не доставляє радості від потенційно позитивних переживань;
вона не дозволяє заявляти про свої права, висловлювати свої думки і судження;
сором'язливість обмежує можливість позитивної оцінки особистих якостей іншими людьми;
вона сприяє розвитку замкнутості і надмірної стурбованості власними реакціями;
сором'язливість перешкоджає ясності думки і ефективності спілкування;
сором'язливість зазвичай супроводжується такими почуттями, як депресія, неспокій і відчуття самотності [4, с. 351].
З вищевказаного можна зробити наступний висновок, що прояв сором'язливості дуже різноманітно: від фізіологічних проявів до внутрішніх конфліктів і порушень розумових процесів. Поведінка сором'язливого людини позбавляє його самого головного і необхідного в житті – це соціального та міжособистісного спілкування. А це веде до замкнутості і самоти. Що в свою чергу підвищує самоконтроль, самоаналіз. Правда в основному це не просто зосередженість на собі, а негативно забарвлений егоцентризм, тобто зниження його самооцінки. Як правило, це відбувається через розбіжність внутрішніх образів "Я" та "Я - ідеального". Сором'язливість - явище не тільки чревате проблемами, але для деяких людей вона є цілком відповідним життєвим стилем.
2.3. Психологічний і статистичний аналіз результатів констатувального етапу дослідження
Для проведення дослідження було сформовано вибірку випробовуваних з 30 школярів 7-го класу школи №16 м. Сєвєродонецьк Луганської області. Всі випробовувані у віці 12-13 років. Першим етапом проведення констатувального експерименту було проведення діагностики оцінки тривожності (Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна) (див. табл. 2.2).
Таблиця 2.2
Відповіді випробуваних за методикою «оцінка тривожності»
(Ч. Д, Спілбергера та Ю. Л. Ханіна)
	№
	Сума балiв
	Рiвень Тривожностi

	1
	40
	Особистiсна тривожнiсть

	2
	39
	Ситуативна тривожнiсть

	3
	46
	Особистiсна тривожнiсть

	4
	40
	Ситуативна тривожнiсть

	5
	49
	Особистiсна тривожнiсть

	6
	48
	Ситуативна тривожнiсть

	7
	42
	Ситуативна тривожнiсть

	8
	43
	Ситуативна тривожнiсть

	9
	39
	Особистiсна тривожнiсть

	10
	43
	Ситуативна тривожнiсть

	11
	46
	Ситуативна тривожнiсть

	12
	36
	Ситуативна тривожнiсть

	13
	45
	Ситуативна тривожнiсть

	14
	41
	Ситуативна тривожнiсть

	15
	42
	Ситуативна тривожнiсть

	16
	40
	Особистiсна тривожнiсть

	17
	48
	Ситуативна тривожнiсть

	18
	45
	Ситуативна тривожнiсть

	19
	45
	Ситуативна тривожнiсть

	20
	50
	Ситуативна тривожнiсть

	21
	44
	Особистiсна тривожнiсть

	22
	41
	Особистiсна тривожнiсть

	23
	60
	Ситуативна тривожнiсть

	24
	36
	Особистiсна тривожнiсть

	25
	41
	Ситуативна тривожнiсть

	26
	48
	Ситуативна тривожнiсть

	27
	44
	Особистiсна тривожнiсть


	28
	35
	Особистiсна тривожнiсть

	29
	45
	Ситуативна тривожнiсть

	30
	41
	Особистiсна тривожнiсть


Більш наочно результати дослідження представлені на рис. 2.1.
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Рис. 2.1. Сегментограма досліджуваних за рівнем тривожності
(особистісна тривожність, ситуативна тривожність)
З проведення методики видно, що в респондентів переважає ситуативна тривожність (63%). Ситуативна тривожність більше залежить від поточних проблем і переживань - так перед відповідальним подією у більшості людей вона значно вища, ніж під час звичайного життя. Як правило, показники особистісної та ситуативної тривожності пов'язані між собою: у людей з високими показниками особистісної тривожності ситуативна тривожність у схожих ситуаціях виявляється більшою мірою. Особливо виражена така взаємозв'язок у ситуаціях, що загрожують самооцінці особистості. З іншого боку, в ситуаціях, які викликають біль або містять іншу фізичну загрозу, індивідууми, що володіють високими показниками особистісної тривожності, не проявляють якусь особливо виражену ситуативну тривожність. Але якщо ситуація, що провокує виникнення тривожності, пов'язана з тим, що інші люди ставлять під сумнів самоповагу або авторитет індивіда, відмінності в рівні ситуативної тривожності проявляються в максимальному ступені. Дослідники показали, що чим наполегливіше підкреслюється зв'язок виконуваного завдання з перевіркою здатності індивіда, тим гірше справляються з ним «Високотревожниє» випробовувані і з тим краще його виконують «слаботревожні». Таким чином, підвищена тривожність, обумовлена страхом можливої невдачі, є пристосувальним механізмом, що підвищує відповідальність індивідуума перед обличчям суспільних вимог і установок. При цьому, негативні емоції, що супроводжують тривожність, є тією «ціною», яку змушений платити людина за підвищену здатність чуйно відгукуватися і, в кінцевому рахунку, краще пристосовуватися до соціальних вимогам і нормам.
На другому місці особистісна тривожність (37%). Під особистісною
тривожністю розуміється стійка індивідуальна характеристика, яка відображає схильність людини до тривоги і передбачає наявність у нього тенденції сприймати досить широкий спектр ситуацій як загрозливі, відповідаючи на кожну з них певною реакцією. Як схильність, особиста тривожність активізується при сприйнятті певних стимулів, що розцінюються людиною як небезпечні для самооцінки, самоповаги. Особи, що відносяться до категорії високотревожних, схильні сприймати загрозу своїй самооцінці і життєдіяльності у великому діапазоні ситуацій і реагувати на них вираженим станом тривожності. Якщо психологічний тест виявляє у випробуваного високий показник особистісної тривожності, то це дає підставу припускати в нього поява стану тривожності в різноманітних ситуаціях, особливо коли вони стосуються оцінки його компетенції та престижу. Особам з високою оцінкою тривожності слід формувати почуття впевненості та успіху. Їм необхідно зміщати акцент з зовнішньої вимогливості, категоричності, високої значимості в постановці завдань на змістовне осмислення діяльності і навчитися розбивати великі завдання на більш дрібні. Для людей з низьким рівнем тривожності, навпаки, потрібно пробудження активності, підкреслення мотиваційних компонентів діяльності, збудження зацікавленості, формування почуття відповідальності у вирішенні тих чи інших завдань.
Другим етапом проведення експерименту було проведення методики
«Шкала тривожності» (Кондаш) (див. табл. 2.3).
Таблиця 2.3
Результати проведення методики «Шкала тривожості» (Кондаш)
	№
	Сума балiв
	Вид тривожностi

	1
	12
	Самооцiнююча

	2
	16
	Мiжособистiстна

	3
	13
	Мiжособистiстна

	4
	24
	Шкiльна

	5
	13
	Шкiльна

	6
	13
	Мiжособистiстна

	7
	19
	Шкiльна


	8
	18
	Шкiльна

	9
	20
	Мiжособистiстна

	10
	13
	Мiжособистiстна

	11
	16
	Шкiльна

	12
	24
	Самооцiнююча

	13
	7
	Шкiльна

	14
	19
	Мiжособистiстна

	15
	10
	Мiжособистiстна

	16
	23
	Шкiльна

	17
	9
	Мiжособистiстна

	18
	22
	Мiжособистiстна

	19
	24
	Шкiльна

	20
	10
	Мiжособистiстна

	21
	31
	Шкiльна

	22
	11
	Самооцiнююча

	23
	13
	Самооцiнююча

	24
	23
	Шкiльна

	25
	10
	Мiжособистiстна

	26
	12
	Мiжособистiстна

	27
	24
	Мiжособистiстна

	28
	13
	Самооцiнююча

	29
	26
	Шкiльна

	30
	19
	Самооцiнююча


Більш наочно результати дослідження представлені на рис. 2.2.
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Рис. 2.2. Сегментограма результатів в групі досліджуваних за методикою «Шкала тривожності» (Кондаш)

3 проведення методики г видно, що в респондентів переважає міжособистісна / тривожність (43%).  Міжособистісна з тривожність -  це тривожність у ситуації спілкування з дорослими і однолітками. На другому місці шкільна тривожність (37%). Шкільна тривожність - це тривожність у ситуаціях, пов'язаних зі школою, навчанням, спілкуванням з учителями. Та на третьому місці самооцінююча тривожність (20%). Самооцінююча тривожність - тривожність у ситуаціях, пов'язаних з самооцінкою, уявленнями про себе в очах оточуючих.
Третім етапом проведення експерименту було проведення методики вивчення якостей особистості Т. Дембо, С. Рубінштейна.
В ході проведення методик було виявлено що у найбільшої кількості респондентів - 16 мають адекватну самооцінку, що говорить про те, що респонденти товариські, мають оптимальне представлення про свої можливості, що є важливим чинником особистісного розвитку. У 12 респондентів у яких за результатами була виявлена завищена самооцінка може підтверджувати особистісну незрілість, невміння правильно оцінити результати своєї діяльності, порівнювати себе з іншими; така самооцінка може вказувати на суттєві викривлення у формуванні особистості - «закритості для досвіду», нечутливості до своїх помилок, невдач, зауважень і оцінками оточуючих також є 2 респондента у яких було діагностовано занижену самооцінку (недооцінку себе) і свідчить про крайній неблагополуччя у розвитку особистості. Ці учні складають «групу ризику», їх, як правило, мало. За низькою самооцінкою можуть ховатися два абсолютно різних психологічних явища: справжня невпевненість в собі і «захисна», коли декларування (самому собі) власного невміння, відсутність здатності і тому подібного дозволяє не докладати ніяких зусиль.
Четвертим етапом констатувального експерименту було проведення тесту "Сором'язливість" (див. табл. 2.4).
Таблиця 2.4
Відповіді випробуваних за тестом "Сором'язливість"!
	№
	Сума балiв
	Рiвень сором'язливістi

	1
	7
	Середнiй

	2
	3
	Низький

	3
	10
	Високий

	4
	6
	Низький

	5
	7
	Середнiй

	6
	6
	Низький

	7
	11
	Високий

	8
	9
	Середнiй

	9
	6
	Низький

	10
	5
	Низький

	11
	6
	Низький

	12
	7
	Середнiй

	13
	6
	Низький

	14
	10
	Високий

	15
	4
	Низький

	16
	6
	Низький

	17
	5
	Низький

	18
	11
	Високий

	19
	8
	Середнiй

	20
	7
	Середнiй

	21
	5
	Низький

	22
	8
	Середнiй

	23
	3
	Низький

	24
	14
	Високий

	25
	2
	Низький

	26
	6
	Низький

	27
	5
	Низький

	28
	7
	Середнiй

	29
	10
	Високий

	30
	6
	Низький


Більш наочно результати дослідження представлені на рис. 2.3.
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Рис. 2.3. Сегментограма досліджуваних за тестом "Сором'язливість"
З проведення методики видно, що в респондентів переважає низький рівень сором'язливості (52%) - яке означає що у житті ви йдете власною дорогою. Думка інших про вашу персону абсолютно вас не цікавить. Ви пливете власним курсом, але по відношенню до оточуючих тримайтеся занадто холодно і байдуже. Трохи уваги до людей зробить ваше життя більш легкої і цікавою. На другому місці середній рівень сором'язливості  (39%). Сором'язливість - це одна з рис вашого характеру, але ви успішно з нею боретеся. Та на третьому місці високий рівень сором'язливості (9%). Ви жахливо сором'язливі. Ви занадто багато звертаєте уваги на те, що думають інші про вашу зовнішність, фігурі, інтелекті або умінні контактувати з людьми.
ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2
У дослідженні були використані наступні методики: методика оцінки тривожності (Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна). Дана методика дозволяє зробити перші й істотні уточнення про якість інтегральної самооцінки особистості: чи є нестабільність цієї самооцінки ситуативної або постійної, тобто особистісної. Методика «Шкала тривожності» (Кондаш). Особливість шкал такого типу полягає в тому, що в них людина оцінює не наявність або відсутність у себе будь-яких переживань, симптомів тривожності, а ситуацію з точки зору того, наскільки вона може викликати тривогу. Методика дослідження самооцінки Дембо - Рубінштейн названа за іменами двох її авторів. Дана методика заснована |на безпосередньому оцінюванні (шкалированиий) випробуваними ряду особистих якостей, таких як здоров'я, здібності, характер і т.д. Обстежуваним пропонується на вертикальних лініях відзначити певними знаками рівень розвитку у них цих якостей (показник самооцінки) і рівень домагань, т.е. рівень розвитку цих ж якостей, який б задовольняв їх. Кожному випробуваному пропонується бланк методики, містить інструкцію і завдання. Тест "Сором'язливість". Кожна людина повинна бути трохи сором'язливий. Нормальний рівень сором'язливості робить людину більш прийнятним в спілкуванні, надає йому чарівність, якого немає у "людей без комплексів".
Прояв сором'язливості дуже різноманітно: від фізіологічних проявів до внутрішніх конфліктів і з порушень розумових процесів. Поведінка сором'язливого людини позбавляє його самого головного і необхідного в житті - це соціального та міжособистісного спілкування. А це веде до замкнутості і самоти. Що в свою чергу підвищує самоконтроль, самоаналіз. Правда в основному це не просто зосередженість на собі, а негативно забарвлений егоцентризм, тобто зниження його самооцінки. Як правило, це відбувається через розбіжність внутрішніх образів "Я" та "Я - ідеального". Сором'язливість - явище не тільки чревате проблемами, але для деяких людей вона є цілком відповідним життєвим стилем.
Проведено емпіричне дослідження психологічних особливостей прояву
підліткової сором'язливості. У дослідженні взяли участь 30 учнів сьомого класу «СЗШ І-ПІ ступенів №16». Всі випробовувані у віції2- 13 років. Аналізуючи дані методики «оцінка тривожності» (Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна) були отримані наступні результати - ситуативна тривожність (63%). Ситуативна тривожність більше залежить від поточних проблем і переживань - так перед відповідальним подією у більшості людей вона значно вища, ніж під час звичайного життя. На другому місці особистісна тривожність (37%). Під особистісною тривожністю розуміється стійка індивідуальна характеристика. «Шкала тривожності» (Кондаш) були отримані наступні результати у респондентів переважає міжособистісна тривожність(43%).
Міжособистісна тривожність - це тривожність у ситуації спілкування з дорослими і однолітками. На другому місці шкільна тривожність (37%). Шкільна тривожність - це тривожність у ситуаціях, пов'язаних зі школою, навчанням, спілкуванням з учителями. Та на третьому місці самооцінююча тривожність (20%). Самооцінююча тривожність - тривожність у ситуаціях, пов'язаних з самооцінкою, уявленнями про себе в очах оточуючих. Методика
вивчення якостей особистості Т. Дембо, С. Рубінштейна. В ході проведення методик було виявлено що у найбільшої кількості респондентів - 16 мають адекватну самооцінку, що говорить про те, що респонденти товариські, мають оптимальне представлення про свої можливості, що є важливим чинником особистісного розвитку. У 12 респондентів у яких за результатами була виявлена завищена самооцінка може підтверджувати особистісну незрілість, невміння правильно оцінити результати своєї діяльності, порівнювати себе з іншими; така самооцінка може вказувати на суттєві викривлення у формуванні особистості -- «закритості для досвіду», нечутливості до своїх помилок, невдач, зауважень і оцінками оточуючих також є 2 респондента у яких було діагностовано занижену самооцінку (недооцінку себе) і свідчить про крайній  неблагополуччя у розвитку особистості. Ці учні складають «групу ризику», їх, як правило, мало. Тест "Сором'язливість". З проведення методики видно, що в респондентів переважає низький рівень сором'язливості (52%) - яке означає що у житті ви йдете власною дорогою. Думка інших про вашу персону абсолютно вас не цікавить. Ви пливете власним курсом, але по відношенню до оточуючих тримайтеся занадто холодно і байдуже. Трохи уваги до людей зробить ваше життя більш легкої і цікавою. На другому місці середній рівень сором'язливості (39%). Сором'язливість - це одна з рис вашого характеру, але ви успішно з нею боретеся. Та на третьому місці високий рівень сором'язливості (9%). Ви жахливо сором'язливі.
РОЗДІЛ 3. ПСИХОКОРЕКЦІЯ ПІДЛІТКОВОЇ СОРОМ'ЯЗЛИВОСТІ
3.1. Підходи до корекції особистісних порушень у підлітків
Попередити сором'язливість нелегко, але все ж можна , якщо [19, с.15]:
1) зайвий раз не демонструвати схильність батьків до неспокою і сумнівам;
2) не нав'язувати дітям такі правила та зобов'язання, виконати які вони не в змозі;
3) не читати постійно мораль про належну поведінку і не соромити по будь-якого приводу;
4) намагатися частіше бути прикладом впевненого, гнучкого |і контактного поведінки;
5) не створювати проблеми там, де можна обійтися без них, і, насамперед, не драматизувати вже наявні труднощі у спілкуванні;
6) не бути надмірно принциповими, максималістські і безкомпромісно налаштованими, так само як і нетерпимими, непримиренними в судженнях і оцінках;
7) бути здатними до змін, не замикатися в собі і прагнути до різноманітності контактів з оточуючими людьми.
Багато страхів в підлітковому віці є розвитком раніше попередніх страхів і тривог. Тому, чим раніше розпочато роботу з подолання та попередження страхів, тим більша ймовірність їх відсутності в підлітковому віці, де існує реальна небезпека формування  тривожно-недовірливих, тормозимость рис характеру.
Якщо психологічна (батьківська) і психотерапевтична (професійна) допомога буде надана в дошкільному або молодшому шкільному віці, можна ще розраховувати на більш-менш відчутний ефект попередження розвитку психастенических рис характеру.
Основні завдання батьків:
розвинути у дітей позитивне самосприйняття;
сформувати впевненість у собі і адекватну самооцінку;
виховати у дитини почуття власної гідності.
Неувага або недостатня увага батьків до дітей означає втрату найважливішого виховного фактора - спілкування. У таких випадках батьки виявляються нездатними проникнути у внутрішній світ дітей, правильно усвідомити їхні потреби та інтереси. Виникла скритність і замкнутість дітей, з одного боку, нездатність батьків проникнути в їхній світ - з іншого, сприяють втраті контактів між ними, породжують відчуженість [22, с.93].
Найбільш дієвим заходом щодо запобігання сором'язливості є послідовне цілеспрямоване формування у малюка навичок спілкування та вміння діяти спільно з іншими, дорослими і дітьми [10, с. 46]. Велика частина
відповідальності лежить на виховує дорослому, так як його особистість - потужний фактор розвитку особистості дитини, її функція - прилучення до культурної спадщини, громадському досвіду поколінь, його роль – наочно демонструвати моделі поведінки , соціальні норми , цінності [22, с. 94].
На початковому етапі ( особливо якщо дитина болісно реагує на чужих людей - кричить, плаче, тікає або завмирає біля матері, уникаючи дивитися на чужого і особливо зустрічатися з ним поглядом ) слід поступово розширювати коло пасивного спілкування. Не потрібно відразу без необхідності запрошувати до себе додому чужого дорослої людини, але можна почати розмовляти в присутності дитини з кимось стороннім або малознайомим на прогулянці.
При цьому обов'язково треба спочатку попередити дитину про те, що ви збираєтеся зробити. Не варто турбуватися, що півторарічний малюк не все
зрозуміє. Він відчує рівне, спокійне стан матері, інтонацію, заспокійливі жести - погладжування, поплескування, побачить ласкавий погляд, і тривожність знизиться. Попередивши малюка, можна разом з ним, тримаючи його за руку, підійти до вибраного вами людині і поставити йому будь-якої просте запитання: дізнатися, скільки часу, як пройти на найближчу вулицю, коли відкривається крамниця тощо [19, с. 14].
Для подальшого розвитку навичок спілкування найбільш підходящим місцем є майданчик у дворі або в парку, де дитина вже добре знає її «географію» і обладнання. Майданчик з частково постійним, частково мінливим складом «відвідувачів» - оптимальне місце, де можна привчити дитину не боятися людей, спілкуватися з ними, розмовляти, вступати в найпростіші гри.
На дитячому майданчику дитина легко переходить і до активного спілкування, спочатку з допомогою мами. Поступово під керівництвом дорослого у дитини розвивається вміння розуміти іншу людину, погоджувати з ним свої дії, підпорядковувати їх спільної мети. Дитина стає більш товариським, набуває навиків спільної діяльності.
Батьки  сором'язливої дитини повинні розширювати коло його знайомств, частіше запрошувати до себе друзів, брати дитину в гості до знайомих людей. Крім того, необхідно розширювати маршрути прогулянок.
У зв'язку з планомірним прилученням дитини до суспільства у нього поступово формується спокійне і адекватне ставлення до сторонніх, дорослим і дітям, розвиваються необхідні навички спілкування, вдосконалюється мова.
На жаль, деякі батьки намагаються позбавити дитину від будь-яких контактів з чужими людьми, не підпускають до інших дітей, ізолюють, таким чином, від суспільства, а значить, не дають розвиватися вмінню жити серед людей. Особливо погано, коли сама мати дитини відрізняється замкнутим, малообщітельним характером, підвищеною  підозрілістю, тривожністю.
Оточуючи дитини болісно загостреним увагою, вона передає йому свою тривогу, невпевненість. Подібна емоційна атмосфера надзвичайно шкідлива для маленьких дітей і може призвести не тільки до сором'язливості, а й до більш серйозних порушень, аж до невротичних реакцій.
Однак подібна пряма залежність сором'язливості дитини від напруженої емоційної обстановки в сім'ї зустрічається тільки приблизно в 30 відсотках випадків. Решта 70 відсотків сором'язливих дітей ростуть у сім'ях з протилежним типом виховання, де до дитини ставляться з підвищеною строгістю, вимогливістю, не визнають компромісів [26, с. 98].
У такій сім'ї діти ростуть в атмосфері постійних заборон, наказів, обсмикувань, їх часто карають і рідко хвалять, майже не пестять. У результаті всупереч настановам батьків, які переконані, що роблять все для того, щоб дитина стала сильним, наполегливим, впевненим у собі, він росте забитим, сором'язливим, покірним і часто боягузливим. Низький рівень розвитку спілкування у дитини в поєднанні з тривожністю і яскраво вираженою невпевненістю в собі є передумовою того, щоб сором'язливість стала визначальною рисою характеру дитини до 6 років.
Виходячи з основних «больових точок» сором'язливого дитини, найголовніше - це підняти самооцінку дитини в тій частині, яка пов'язана з його сприйняттям ставлення до себе інших людей. Необхідно проаналізувати ставлення дорослих ( вчителів та батьків ) до дитини, дивитися на ситуації очима дитини. Можливо, йому не вистачає вираження любові, похвали і підтримки. Адже сором'язливі діти доставляють батькам менше клопоту, ніж пустотливі і неслухняні. Тому й уваги приділяється менше, у той час як саме таким дітям воно потрібно в більшій мірі. Дорослий повинен виховувати в собі вміння бути уважним до дитини не тільки тоді, коли той звертається за допомогою чи підтримкою, але й тоді, коли вона, на перший погляд не потрібна йому.
Наступне завдання - допомогти дитині підвищити самооцінку в конкретних видах діяльності, підтримати його впевненість у собі. Роблячи щось разом з дитиною, батькам необхідно висловити переконання в тому, що він завжди впорається із завданням, НКЮ ні, то це не біда, і Йому завжди зможуть допомогти і він подолає всі труднощі. Якщо видно, що дитина зосереджений на оцінці і це гальмує його дії, необхідно відвернути його від оціночної сторони діяльності. Тут допоможуть ігрові прийоми і гумор, можна поговорити від імені придуманого персонажа, розіграти сценку. Це зменшить напруженість, відверне від самого себе, додасть сміливості.
Слід пам'ятати про те, що сором'язливі діти часто дуже обережні й побоюються всього нового. Вони більшою мірою, ніж їх однолітки, прихильні дотриманню правил, бояться їх порушити.
У соромливих дітей більшою мірою сформований внутрішній заборону на вчинки і дії, засуджує дорослими, і це може гальмувати їх ініціативність і активність. Гнучке поведінка дорослих допоможе позбутися страху покарання,від надмірної скутості. Не треба боятися того, що дитина перестане бути дисциплінованим. Далеко не завжди обмеження приносять користь для розвитку. Навпаки, надмірні обмеження часто виявляються причиною дитячих неврозів.
Не менш важливо допомогти дитині навчитися вільно і розкріпачено виражати свої емоції, бажання, почуття. Сором'язливі діти часто тримаються скуто, особливо якщо на них дивляться оточуючі. Зняти внутрішнє напруження, відчути себе вільно допоможуть спеціально організовані ігри. Розкріпаченню емоційної сфери, кращому освоєнню мови емоцій добре сприяють ігри - пантоміми, наприклад такі як «Вгадай емоцію», «Де ми були, ми не скажемо, а що робили - покажемо», «Хто до нас прийшов», «Ляльки танцюють», «Фанти» та ін Бажано, щоб у цих іграх брали участь декілька дорослих і дітей [|9, с. 16].
Часто батьки соромливих дітей намагаються пояснити їм, що бояться людей не треба, вмовляють виступити їх перед гостями, прочитати віршик чи заспівати пісеньку. Такий прямий вплив мало ефективний. Дитина весь стискається, не може вимовити ні слова, ховається і починає ще більше побоюватися ситуації публічності. Набагато більш дієвим прийомом боротьби зі сором'язливістю є ігри - фантазії, в яких різні персонажі наділяються рисами самої дитини, а ситуації близькі до тих, які особливо хвилюють його, викликають тривогу чи страх. Ігри на уяву можуть мати форму розповіді про дівчинку або хлопчика, які живуть в таких же обставин, як і дитина , потрапляють у різні життєві колізії і знаходять вихід з них. Слухаючи або пишучи розповідь про інше дитину, приписуючи йому свої переживання, діти стають більш відкритими для розмови про себе.
Таким чином, чуйне та уважне ставлення батьків і вчителів до сором'язливим дітям дозволять їм подолати свою сором'язливість, сформувати базова довіра до світу, оточуючих людей.
3.2. Програма корекції підліткової сором'язливості
Корекція сором'язливості та невпевненості в собі.
Актуальність. Німецький психіатр Фрідріх Шольц образно визначає сором'язливість так: «... в той час як страх дивиться в майбутнє, а печаль звертає свої погляди в минуле - сором'язливість є болісне відчуття кожного поточного моменту, таке ж часте у дітей, як і у дорослих». Сором'язливість становить недолік характеру тоді, коли вона проявляється у дитини не випадково, а постійно і всюди, з ким би не доводилося Йому стикатися. Сором'язливість - це важкий психічний стан, який може впливати на наше мислення, затримуючи, розбудовуючи його хід, може діяти всупереч бажанням на почуття (емоції) й нарешті, викликати у нас незручні, змушені, зайві рухи руками, ногами, головою і т. п.
У дітей сором'язливість проявляється в збентеженні, боязкості, ніяковості і якийсь удаваній дурості; вона буває у них в присутності дорослих людей, їм незнайомих, але також і при дітях, але більш старшого віку. У деяких випадках вона є один із симптомів психастенії. Самосприйняття таких дітей зазвичай досить негативно, вони гостро відчувають свої дійсні та уявні
недоліки і не знають або не цінують своїх позитивних якостей, постійно відчувають якийсь неспокій і вважають себе гірше за інших, часто коливаються в прийнятті рішень.
Страх невдачі, страх перед людьми. Що це, як не відсутність впевненості в собі? Значить, сором'язливість народжується невпевненістю людини у собі.
Таким чином, сором'язливість ускладнює їх адаптацію в суспільстві. Сором'язливі  люди відчувають великі труднощі у встановленні міжособистісних контактів (звідси замкнутість, самотність); пасивні в діяльності і життєдіяльності в цілому; надмірно стурбовані оцінкою себе іншими людьми; більш залежні від інших, ранимі, схильні до навіювань, піддаються тиску з боку оточення. Ці особливості, притаманні сором'язливим людям, роблять їх дуже уразливими в суспільстві. Малоизученность явища сором'язливості і детермінують його чинників, робить проблему актуальною з науково- практичних позицій .
Мета корекційної програми: мінімізація такої риси особистості як сором'язливість і придбання дітьми почуття впевненості в собі.
Завдання:
- Провести теоретичний аналіз феномену сором'язливості.
- Знайти прийоми і сконструювати тренінг корекції особистісної сором'язливості.
- За допомогою ігор та вправ сформувати у дитини комунікативні вміння.
- Розвивати позитивну самооцінку у дітей, вчити говорити про свої почуття.
- Виробляти у дитини позитивні риси характеру, що сприяють кращому взаєморозумінню в процесі спілкування; коригувати його небажані риси характеру і поведінки.
- Скласти психолого-педагогічні | рекомендації, спрямовані на закріплення позитивних результатів корекції.
Форма корекційної роботи. Використовуємо групову форму корекційної роботи, так як під час групової роботи (спільної гри з однолітками і дорослими), моделюючи різні ситуації, дитина поступово навчається тонкої рефлексії на іншу людину, яка в свою чергу має сильний вплив на психічний розвиток дитини. Групова форма найбільш популярна і більш ефективна, так як людина отримує в групі не тільки зворотний зв'язок на свої слова і дії, а й численні алгоритми дозволу своєї проблеми.
Дана програма включає в себе 4 етапи:
1 етап. Орієнтовний (1 заняття).
2 етап. Актуалізація і об'єктивування типових труднощів дитини (2 заняття).
З етап. Конструктивно-формуючий (5 занять)
4 етап. Узагальнююче-закріплює (2 заняття).
Тривалість одного заняття - 45 хвилин.
ЕТАП 1.
Заняття № 1.
Мета заняття: створення та встановлення емоційного контакту, знайомство з цілями роботи, встановлення правил, знайомство дітей один з одним через встановлення первинних відносин.
- Привітання (10 хвилин).
«Здрастуйте, мене звуть .... Я дуже рад вас всіх бачити. На заняттях ми будемо грати, малювати, отримувати нові знання та гарний настрій, також ми будемо вчитися справлятися з труднощами, які іноді псують нам настрій.
Тому давайте обговоримо, як потрібно себе вести, щоб усім тут було добре і приємно» (необхідно організувати у вигляді дискусії ).
Ось перелік основних правил:
Приходити на заняття групи потрібно вчасно.
Кожен учасник групи має право активно виступити.
У групі всі зобов'язані ставитися один до одного з повагою: намагатися не давати оцінок, бути щирими у своїх почуттях.
Під час занять не допускаються глузування один над одним.
Після вироблення основних правил необхідно обговорити питання, чому ці правила корисні для групи.
- Вправа «Вистава» (10 хвилин)
Мета: знайомство, зняття напруженості, встановлення контакту, довірчих відносин.
Всі діти беруться за руки і вимовляють слова: «Всім, всім - здрастуйте!» Потім кожен учасник заняття по колу представляється наступним чином :
«Мене звати ... Найбільше я люблю ...».
Вправа -розминка , «Теремок» Пальчикова гра (5хвилин)
Мета: зняти фізичне напруження, зібрати увагу для переходу до наступної вправи.
На галявині теремок, (долоні скласти «будиночком»).
Двері закриті на замок (зімкнути пальці в замок).
З труби йде димок (по черзі з усіх пальців зробити колечка).
Навколо терема паркан (руки перед собою, пальці розчепірити).
Щоб не забрався злодій (клацання кожним з пальців по черзі).
Тук -тук -тук,, тук- тук- тук! (кулаком постукати по долоні).
Відкривайте! (широко розвести руки в сторони).
Я ваш друг! (долоні зімкнути одна поперек інший).
- Вправа «Паровозик» (10 - 15хв).
Мета: Вправа в якості розминки і встановлення довірчих відносин між учасниками, вчить дітей працювати в групі, бути відповідальним за дії групи, розвиває координацію рухів.
Діти стають один за одним, тримаючись за плечі. «Паровозик» везе дітей, переборюючи з вагончиками різні перешкоди. У цій грі важливо, щоб направляючий не поспішав і віз «вагончики» акуратно. Гру можна повторювати кілька разів, щоб кожен бажаючий міг побути в ролі паровозика. Гру можна ускладнити і запропонувати всім учасникам, крім направляючого закриті очі або зав'язати смужкою тканини.
Рекомендації: Поясніть дітям, що тим, хто стоїть в кінці, складніше долати перешкоди. Перешкоди можна зробити з кубиків, м'ячів, покласти гімнастичну палицю на стільці і т.д.
Після вправи обговорюємо, як відчували себе учасники, будучи в ролі паровозика і вагончика.
На заключному етапі заняття можна провести - «Вправа «Я!» (5 - мінут).
Мета: створення позитивного настрою для подальшої роботи.
Всі діти стають в коло. Кожен учасник, по черзі, виходить в коло, підстрибує якомога вище, вимовляючи слово «Я!». Всі інші плескають у долоні.
Завершуючи заняття, всі діти беруться за руки і говорять:
«Всім, всім - спасибі»
ЕТАП 2.
Заняття № 2.
Мета заняття: діагностика сором'язливості і емоційний відреагування
негативних емоцій.
- Привітання.
«Здрастуйте діти! Сьогодні ми з вами будемо малювати». (Роздаємо
папір, олівці).
Нерідко сором'язливі діти піддаються причіпок, образам, а часом і
прямому знущанню з боку задир у дворі чи школі. Через це відвідування школи чи дитсадка для дитини перетворюється в хронічну тортури, він шукає усілякі приводи для пропуску занять, часто хворіє, страждає від так званих психосоматичних захворювань. Адже діти так само, як і дорослі (а фактично в набагато більшою мірою схильні психологічних стресів , невротичних реакцій).
Тому пропоную провести наступну вправу.
- Арт - терапійная гра «Намалюємо образу» (40 хв).
Мета: актуалізація типових труднощів дитини, емоційне відреагування
негативних емоцій. Гра допомагає зрозуміти свій емоційний стан, вчить виражати свої емоції за допомогою малюнка» Говорити про них.
Запропонуйте дітям намалювати образу. Можна згадати ситуацію, в якій дитина відчував почуття образи, і намалювати її.
Рекомендації: Поки діти малюють, можна включити спокійну музику. Обов'язково зверніть увагу, які кольори використовують учасники. Якщо дуже темні, похмурі, це означає, що дитина все ще підсвідомо переживає цю
ситуацію.
Коли завдання виконано, всі учасники (кожен по колу) обговорюють малюнки (що зображено на малюнку, яка саме ситуація викликала образу, які
ще були образливі ситуації і який можливий вихід з таких ситуацій).
Потім кожен опускає свій малюнок в коробочку і психолог накриває її кришкою. Всі стають в коло, беруться за руки і разом повторюють слова: «Зараз я не дам себе в образу, я впевнений в собі, я найсміливіший» (повторюємо 3 рази).
На завершення заняття кожен ділиться своїми враженнями. Психолог каже слова подяки за роботу.
Домашнє завдання: підготувати невеликий вірш для наступного заняття.
Заняття № 3.
Мета заняття: діагностика сором'язливості і емоційний від реагування негативних емоцій.
- Привітання. Вправа «Поговоримо про свій настрій» (5-7 хв.).
Мета: встановлення довірчих відносин, подальший настрій на роботу.
Сідаємо в коло. Говоримо про свій настрій, самопочуття. ( «Мені весело, тому що ... », «Мені сумно , тому що... »).
Рекомендації: Заняття бажано проводити на підлозі (для цього будуть необхідні тепла підлога або м'який палас) - це скоротить дистанцію між дорослим ведучим і маленькими учасниками, розташує дітей до довірчій бесіді.
- Вправа «Наші вірші» ( 35 - 40хв. ).
Мета: вправа допомагає відчути стан іншої людини, діагностувати сором'язливість, вчить дитину бути розкутим , розвиває акторські здібності.
Попередньо дітям роздають картки, на яких написано яким чином слід
прочитати вірш: 1. дуже швидко - « з кулеметною швидкістю »; 2. як іноземець; 3. як робот; 4. шепотом; 5. дуже повільно - зі швидкістю черепахи; 6. дуже голосно; 7. как ніби розповідає страшну історію. Психолог - ведучий підходить до кожного і пояснює те, що написано на картці. Потім кожна дитина встає на стільчик перед «маленької публікою» і декламує свій вірш певним чином (вірш було підготовлено будинку). Після кожного виступу звучать оплески, і публіка вгадує, яким чином було вимовлено вірш.
Рекомендації: необхідно спостерігати за кожною дитиною, щоб діагностувати симптоми сором'язливості. Сором'язливість «читається» за зовнішніми ознаками: - почервоніння обличчя; - пітливість; - тремтіння; - стиснене дихання; - згорблена поза; - опущені вниз очі; - тихий голос; - скутість м'язів і рухів.
Після кожного виступу дітям необхідно давати позитивне підкріплення (молодець», « так здорово вийшло», «дуже добре» і т.д.).
Після вправи кожен ділиться враженнями.
ЕТАП 3.
Заняття № 4.
Мета заняття: подолання сором'язливості, підвищення самооцінки,
придбання почуття впевненості.
- Привітання.
 Вправа «Політ на місяць » (45хв).
Мета:
1. Зняття психоемоційного напруження.
2. Навчання висловом емоції гордості.
3. Навчання дітей виразним рухам.
Рекомендації: вважається, що часи, коли всі діти мріяли стати космонавтами пішли в минуле, але це зовсім не так. Образ космонавта раніше залишається дуже притягальним для хлопців. Вони з великим задоволенням грають в « політ на місяць ».
Гра допомагає формувати у дітей довільність поведінки - вони з великою охотою виконують всі найскладніші правила і справляються з усіма обмеженнями, які ви пропонуєте їм (лише б бути такими, як справжні космонавти). Під час гри діти відчувають себе сильними і мужніми - у них формується впевненість у собі, тому гра може бути рекомендована для корекції сором'язливості і невпевненості у дітей. При цьому треба відзначити, що дівчаткам подобається бути космонавтами не менше, аніж хлопчикам. Можна також використовувати наочний матеріал, вирізати з паперу зірочки, планети і наклеїти по класу, створюючи тим самим « космічну » атмосферу .
Гра складається з декількох етапів:
1, Підготовка до польоту. Діти роблять зарядку, (прісядають, розводять
 руки в сторони і т.п., можна емітувати підйом штанги - космонавти повинні бути дуже сильними і організованими).
2. Збори перед польотом. Політ - дуже відповідальна справа - вибирають тільки найкращих - але наші хлопці всі такі. Вони збираються, потискують один одному руки, як дорослі, махають рукою Землі.
3. Політ. Одягають скафандри, перевіряють космічний апарат - чи все в порядку. Тепер в дорогу!
Потрібно розповісти дітям, що при відриві від Землі виникають
 перевантаження, тому вони зображують, як сильно напружені. Етап напруги.
Ну ось відрив стався, і так як в космосі невагомість, то можна поговорити руками і ногами, «політати» по ігровій кімнаті. Етап розслаблення.
4. Поки летимо на Місяць, можна трохи пограти. Скафандри заважають
розмовляти, тому поспілкуємося жестами. Діти стають в коло і по черзі загадують професії, пояснюючи їх жестами. Якщо діти не можуть придумати професію, психолог їм підказує професію і як її можна показати наприклад:
кухар - варить суп;
будівельник - укладає цеглу;
спортсмен - вправляється;
водій - крутить кермо;
двірник - мете сніг;
балерина - танцює і т.д.
5. Ну, ось ми і прилетіли на Місяць, як тут все незвично! Діти ходять по групі місячною ходою і досліджують поверхню Місяця. Розслаблення м'язів, релаксація
Можна ввести в гру зустріч з інопланетянами. Психолог може взяти на себе цю роль. Хлопці по черзі повинні підійти до інопланетянину і познайомитися, сказавши ввічливі слова. (Наприклад, «Здрастуйте, мене звуть Мiша, а вас як звати? Приємно було з вами познайомитися»).
6. Летимо назад. Невелика перевантаження при відльоті – діти напружують м'язи - потім розслаблюють.
7. Ми повернулися на Землю героями. Поплескаємо себе!
Наприкінці гри можна обговорити, кому що сподобалося і не сподобалося при польоті.
Заняття № 6.
Мета заняття: подолання сором'язливості, підвищення самооцінки,
придбання почуття впевненості.
- Привітання.
- Вправа « Ввічливі слова » (10 -І5хв.).
Мета: вправа спрямована на розвиток навичок ефективного спілкування, викликає позитивні почуття по відношенню до інших учасників, розвиває мову, допомагає оволодіти етикетом. Під час обговорення діти вчаться прислухатися до себе, до того, що вони відчувають, коли говорять добрі слова інши, коли чують їх на свою адресу. Надалі це допоможе їм налагоджувати контакт, як з іншими дітьми, так і з дорослими.
Сидячи або стоячи в колі, діти кидають один одному м'яч (повітряна кулька) і називають добрі слова або ввічливі вирази. Можна ускладнити
завдання, запропонувавши називати тільки слова привітання (прощання, вибачення, подяки).
Рекомендації: тому дітям буває складно пригадати слова ввічливості, можна перед грою проговорити якомога більше таких слів. Якщо в ході гри виникли складнощі, називаємо кілька слів самі, щоб дитина могла вибрати .
Як правило, діти з задоволенням грають в цю нескладну гру, помітно пожвавлюючись і долаючи збентеження перших хвилин зустрічі. Починають з односкладових виразів, а закінчують компліментами один одному.
Обов'язково обговорюємо, чи сподобалося нам вправу, як ми себе почували, коли говорили один одному добрі слова.
- Вправа «Рольова гімнастика» ( 35 хв.).
Мета: вправа допомагає відчути стан іншої людини, подолати сором'язливість, вчить дитину бути розкутим, розвиває акторські здібності.
Діти по черзі виконують ряд завдань.
1) Сказати скоромовку (Наприклад, « Йшла Саша по шосе і смоктала сушку » ): 1. дуже повільно, 2. дуже швидко.
2) Пройти як: 1. труслівий заєць, 2. левая, 3. немовля, 4. старічок.
3) Пострибати як: 1. кузнечік, 2. лягушка, 3. козлік, 4. мавпа.
4 ) Сісти в позі: 1. пташки на гілці, 2. пчели на квітці, 3. наездніка на коні.
5 ) Насупилася як: 1. люта мама, 2. осінняя хмара, 3. раз'яренний лев.
Обговорюємо: кому і які завдання було легко виконувати, а які важко, у чому полягала трудність.
Заняття № 7.
Мета заняття: подолання сором'язливості, підвищення самооцінки, придбання почуття впевненості.
- Привітання.
- Вправа «Незнайко» (7-10 хв.).
Мета: гра сприяє розвитку виразності жестів. Сором'язлива дитина може більш легко вступити в контакт, використовуючи немовні форми спілкування, які допоможуть йому вільніше і виразніше висловити свою думку.
Кожна дитина незнайка. Ведучий (дорослий) задає питання, а вони тільки знизують плечима, розводять руками.
Виразні руху: підняті брови, опущені куточки рота, підняті на мить плечі, руки злегка розводяться в сторони, долоні розкриті.
Після гри визначається кращий незнайка.
- Вправа «Розігрування ситуацій» (20 хв.).
Мета: відпрацювання певних навичок поведінки, це своєрідна « епетиція поведінки», яка знімає деякі труднощі, що виникають у дитини в процесі спілкування з дітьми і дорослими.
Пропонується програти наступні сценки:
- Два незнайомих дитини вийшли погуляти у двір, там, крім них, нікого
 немає;
- Два незнайомих дитини зустрічаються у гойдалок, обидва хочуть погойдатися;
- Двоє друзів гуляли у дворі - бачать іншої дитини, незнайомого, який голосно плаче.
Після гри обговорюємо, що сподобалося, що ні, кому що вдалося.
- Вправа «Упертий ослик» (15хв.).
Мета: гра допоможе дитині розкріпачитися.
Рекомендації: Поправді сором'язливі діти поступливі. Батьки майже ніколи не скаржаться на їх впертість і негативізм. Дитина іншого складу починає бунтувати , коли на нього тиснуть. А «невидимки» терплять, хоча сила тиску, що надається на них батьками, зазвичай більше, ніж в інших сім'ях. Тому істинно соромливому дитині корисно хоча б у грі побути упертюхом. Не бійтеся, він не перейме поганих звичок, а просто ще трохи розкріпачиться. Тим більше, що ослик за сюжетом потраплятиме в смішні і безглузді ситуації.
Гра проводиться на ширмі. Кожна дитина по черзі приймає роль ослика. Все має крутитися навколо небажання ослика підкорятися господареві.
- Ось він іде нав'ючений з базару і на півдорозі лягає на дорогу, відмовляючись йти далі.
- Ось він побачив апетитну колючку і біжить до неї, не піддаючись на вмовляння господаря.
- А потім мовчить, коли треба закричати, і навпаки, - кричить, коли треба замовчати, і т.п.
Поцікавтеся думкою дитини, добрий чи є у ослика господар , чи не занадто він навантажує ослика різними завданнями. Може бути, ослик просто втомлюється і тому упирається 2
Наприкінці заняття ділимося враженнями.
Заняття № 8.
Мета заняття: подолання сором'язливості, підвищення самооцінки,
придбання почуття впевненості.
- Привітання.
- Вправа «Бешкетний двійник» (10мін.).
Мета: розминка, відпрацювання вміння не піддатися навіюванню з боку
інших, відстоювання своєї власної позиції.
Ведучий домовляється з дітьми про те, що вони повторюють всі його жести, крім одного, замість якого вони роблять свій жест (припустимо, коли він підстрибує, хтось повинен буде присісти, хтось грюкнути в долоні і т.д.). Той, хто помилиться, вибуває з гри. Кожна дитина повинна буде зробити щось своє. Тобто, перед ним стоятиме мета не піддатися не тільки навіюванню ведучого, але і впливу інших гравців. А це не так-то просто, враховуючи, що істинно сором'язливі діти дуже схильні до навіювань.
Наприкінці гри обговорюємо загальне враження і виниклі труднощі.
- Вправа «Прес- конференція» (20 хв.).
Мета: вправа вчить ставити різні запитання на одну тему, підтримувати бесіду, чути співрозмовника, сприяє розвитку мови.
Кожен з хлопців по черзі стає «гостем», сідає на стілець у центрі залу, решта ставлять йому запитання на відомі теми.
Рекомендації: Теми прес -конференції повинні бути добре відомі 1 зрозумілі дітям. Наприклад: «Мій режим дня», «Моя улюблена іграшка», «На прогулянці» і т.д. Можна написати назви тем на окремих картках і запропонувати витягнути їх не дивлячись. Слідкуйте за тим, щоб кожен учасник міг поставити своє запитання.
Питання можуть звучати так «Мій режим дня»: чи дотримуються режим дня? У скільки ти встаєш? Чим займаєшся після садка, школи? «На прогулянці»: Де зазвичай проходить твоя прогулянка? З ким ти гуляєш на вулиці? Що тобі найбільше запам'яталося на останній прогулянці? і т.д.
Обговорення: по колу запитуємо дітей, які теми їм сподобалися більше, кому і на які теми було легше важче ставити питання.
- Вправа "Зайчика і слоники" (10 -15хв.)
Мета: дати можливість дітям відчути себе сильними і сміливими, сприяти підвищенню самооцінки.
"Хлопці, я хочу вам запропонувати гру, яка називається" Зайчика і слоники ". Спочатку ми з вами будемо зайчиками - боягузами. Скажіть, коли заєць відчуває небезпеку, що він робить? Правильно, тремтить. Покажіть, як він тремтить. Підтискають вуха, весь стискається, намагається стати маленьким і непомітним, хвостик і лапки його трясуться" і т.д. Діти показують. "Покажіть, що роблять зайчики, якщо чують кроки людини?" Діти розбігаються по групі, класу, ховаються і т.д." А що роблять зайчики, якщо бачать вовка? ... " Педагог грає з дітьми протягом декількох хвилин." А тепер ми з вами буде слонами, великими, сильними, сміливими. Покажіть, як спокійно, розмірено, величаво і безстрашно ходять слони. А що роблять слони, коли бачать людину? Вони бояться його? Ні. Вони дружать з ним та коли його бачать, спокійно продовжують свій шлях. Покажіть, як. Покажіть, що роблять слони, коли бачать тигра ... ". Діти протягом декількох хвилин зображують безстрашного слона. Після проведення вправи хлощці сідають в коло і обговорюють, ким їм більше сподобалося бути і чому.
Наприкінці заняття ділимося враженнями, психолог дякує всім за
роботу.
Домашнє завдання: дітям необхідно намалювати малюнок «Я в майбутньому». Дитині дається завдання намалювати себе таким, яким він бачить себе в майбутньому.
ЕТАП 4
Заняття № 9.
Мета заняття: закріплення нового досвіду. (закріплення нових форм переживань, почуттів по відношенню до інших людей, до самого себе; нових
форм спілкування).
- Привітання.
- Вправа. Малюнок «я в майбутньому» (10-15 хв.).
Мета: закріплення навичок ефективного спілкування, також вправа
дозволяє простежити установку дитини на подальше життя.
Будинки давалося завдання: намалювати себе в майбутньому. Кожен по
черзі, показуючи свій малюнок, повинен розповісти про нього і відповісти на
цікаві для інших питання. Обговорюючи малюнок, запитайте, як він (вона) буде виглядати, як він буде себе почувати, яким будуть його відносини з батьками, братом чи сестрою, з однокласниками, з друзями.
- Вправа «Назви свої сильні сторони» (10-15 хв.).
Мета: вправу розвиває вміння думати про себе в позитивному ключі і не соромитися говорити про себе в присутності інших.
Кожна дитина протягом кількох хвилин повинен розповідати про свої сильні сторони - про те, що він любить, цінує і приймає в себе, про те, що дає йому почуття впевненості в собі. Не обов'язково говорити тільки про позитивні риси характеру. Важливо, щоб дитина говорила прямо, не благаючи своїх достоїнств. Намагайтеся, щоб він якомога менше використовував засмічують мову слова, наприклад, «ну», «ось», «якщо» і т. п. Наприкінці обговорюємо, що сподобалося і можливі труднощі.
- Вправа «Закінчи пропозиція» (20мін.).
Мета: вправа сприяє підвищенню впевненості в собі, в свої сили.
Діти по черзі закінчують кожну з пропозицій:
Я хочу...
Я вмію ...
Я зможу ...
Я доб'юся ...
Кожну дитину можна попросити пояснити той чи інший відповідь.
- Заключне арт- терапійна вправа «Королівський марш лева» (5-7 хв.)
(Фактично, це рольова гімнастика під музику).
Цілі: Перша частина вправи дає вихід енергії, що накопичилася за час заняття, розвиває активність, загальну моторику. Створюючи образ тварини, дитина має можливість творчо самовиражатися. Друга частина: релаксація, перехід від активних дій до заспокоєння.
Звучить активна музика. Дітям пропонується зобразити левів всіма можливими способами: можна пересуватися по підлозі рачки (леви йдуть на полювання), лежати на лавочках або стільцях (леви відпочивають у жаркий полудень), голосно гарчати, коли звучить відповідна музика – показуємо руками, як лев розкриває пащу.
Коли отзвучіт фрагмент, дається таке завдання: « Втомлені ситі леви, їх
дитинчата лягають відпочивати (на підлогу, або «залазять на дерево» - лавочку, звісивши лапи, хвости).
Потім звучить спокійна тиха музика. «Леви засинають».
Наприкінці заняття ділимося враженнями від спільної роботи. Діти стають в коло і по черзі говорять, чому вони навчилися, що вони нового дізналися і т.п. Потім всі хором говоримо: «я молодець, я впевнений в собі! Всім дякую за роботу».
3.3. Психологічний та статистичний аналіз результатів формувального етапу дослідження
По закінченню восьми денного тренінгового курсу учасникам було
запропоновано вдруге пройти 3 методики: методика оцінки тривожності
(Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна); методика шкала тривожності (Кондаш);
тест "Сором'язливість".
Таблиця 3.1
Дані статистичної обробки результатів дослідження (за методикою оцінка тривожності Ч. Д. Спілбергера та Ю. Л. Ханіна)
	№
	Вибірка 1 (В.1)
	Вибірка 2 (В.2)
	Відхилення (В.1 - В.2)
	Квадрати вiдхилень (В.1-В.2)²


	1
	40
	42
	-2
	4

	2
	39
	39
	0
	0

	3
	46
	46
	0
	0

	4
	40
	40
	0
	0

	5
	49
	48
	1
	1

	6
	48
	48
	0
	0

	7
	42
	42
	0
	0

	8
	43
	43
	0
	0

	9
	39
	39
	0
	0

	10
	43
	43
	0
	0

	11
	46
	43
	3
	9

	12
	36
	32
	4
	16

	13
	45
	45
	0
	0

	14
	41
	41
	0
	0

	15
	42
	42
	0
	0

	16
	40
	40
	0
	0

	17
	48
	48
	0
	0

	18
	45
	45
	0
	0

	19
	45
	45
	0
	0

	20
	50
	50
	0
	0

	21
	44
	40
	4
	16

	22
	41
	41
	0
	0

	23
	60
	60
	0
	0

	24
	36
	36
	0
	0

	25
	41
	41
	0
	0

	26
	48
	43
	5
	25

	27
	44
	44
	0
	0

	28
	35
	35
	0
	0

	29
	45
	45
	0
	0

	30
	41
	41
	0
	0

	Суми:
	1302
	1287
	15
	71


Пiдсумок: tЭмп = 1.9
Таблиця 3.2
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Отримане емпiричне значення t (1.9) знаходиться в зонi незначущностi.
Таблиця 3.3
Данi статистичнoi обробки результатiв дослiдженя (за методикою шкала тривожностi Кондаш)
	№
	Вибірка 1 (В.1)
	Вибірка 2 (В.2)
	Відхилення (В.1 - В.2)
	Квадрати вiдхилень (В.1-В.2)²

	1
	12
	12
	0
	0

	2
	10
	13
	-3
	9

	3
	16
	
	0
	0

	4
	24
	
	0
	0

	5
	11
	13
	-2
	4

	6
	13
	13
	0
	0

	7
	17
	19
	-2
	4

	8
	15
	18
	-3
	9

	9
	20
	20
	0
	0

	10
	13
	13
	0
	0

	11
	16
	16
	0
	0

	12
	22
	24
	-2
	4

	13
	7
	7
	0
	0

	14
	19
	19
	0
	0

	15
	10
	10
	0
	0

	16
	19
	23
	-4
	16

	17
	9
	9
	0
	0

	18
	22
	22
	0
	0

	19
	24
	24
	0
	0

	20
	10
	10
	0
	0

	21
	26
	31
	-5
	25

	22
	11
	11
	0
	0

	23
	13
	13
	0
	0

	24
	23
	23
	0
	0

	25
	10
	10
	0
	0

	26
	10
	12
	-2
	4

	27
	24
	24
	0
	0

	28
	13
	13
	0
	0

	29
	23
	26
	-3
	9

	30
	19
	19
	0
	0

	Суми:
	481
	507
	-26
	84


Пiдсумок: tЭмп = 3.3
Таблиця 3.4
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Отримане емпiричне значення t (3.3) знаходиться в зонi значущостi.
Таблиця 3.5
Данi статистичноi обробки результатiв дослiдження (за методикою “сором'язливiсть”) 
	№
	Вибірка 1 (В.1)
	Вибірка 2 (В.2)
	Відхилення (В.1 - В.2)
	Квадрати вiдхилень (В.1-В.2)²

	1
	7
	7
	0
	0

	2
	3
	3
	0
	0

	3
	10
	7
	3
	9

	4
	6
	5
	1
	1

	5
	7
	7
	0
	0

	6
	6
	6
	0
	0

	7
	11
	9
	2
	4

	8
	9
	7
	2
	4

	9
	6
	6
	0
	0

	10
	5
	5
	0
	0

	11
	6
	4
	2
	4

	12
	7
	7
	0
	0

	13
	6
	5
	1
	1

	14
	10
	10
	0
	0

	15
	4
	4
	0
	0

	16
	6
	6
	0
	0

	17
	5
	5
	0
	0

	18
	11
	11
	0
	0

	19
	8
	6
	2
	4

	20
	7
	7
	0
	0

	21
	5
	5
	0
	0

	22
	8
	7
	1
	1

	23
	3
	3
	0
	0

	24
	14
	11
	3
	9

	25
	2
	2
	0
	0

	26
	6
	6
	0
	0

	27
	5
	5
	0
	0

	28
	7
	5
	2
	4

	29
	10
	10
	0
	0

	30
	6
	4
	2
	4

	Суми:
	206
	185
	21
	45


Пiдсумок tЭмп = 3.9
Таблиця 3.6
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Отримане емпiричне значення t (3.9) знаходиться в зонi значущостi.
ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3
Багато страхів в підлітковому віці є розвитком раніше попередніх страхів і тривог. Тому, чим раніше розпочато роботу з подолання та попередження страхів, тим більша ймовірність їх відсутності в підлітковому
віці, де існує реальна небезпека формування тривожно-недовірливих, тормозимость рис характеру. Якщо психологічна (батьківська) іпсихотерапевтична (професійна) допомога буде надана в дошкільному або молодшому шкільному віці, можна ще розраховувати на більш-менш відчутний ефект попередження розвитку психастенічних рис характеру. Батьки сором'язливої дитини повинні розширювати коло його знайомств, частіше запрошувати до себе друзів, брати дитину в гості до знайомих людей. Крім того, необхідно розширювати маршрути прогулянок. У зв'язку з планомірним прилученням дитини до суспільства у нього поступово формується спокійне і адекватне ставлення до сторонніх, дорослим і дітям, розвиваються необхідні навички спілкування, вдосконалюється мова.
Розроблено програму соціально-психологічного тренінгу профілактики
та корекції сором'язливості та невпевненості в собі. Для того, щоб отримати достовірні результати ефективності тренінгу ми провели його знову на всіх учнях. Програма тренінгу становила 8 занять по 45 хвилин.
У процентному співвідношенні результати тренінгу виглядають  наступним чином: підвищений та високий рівень сором'язливості мають 4%
учнів; помірний рівень - 31%; низький рівень - 65%. Для того, щоб підтвердити гіпотезу про те, що після проведення соціально-психологічного тренінгу рівень сором'язливості в групі знизиться, було розраховано Т-критерій за формулою Стьюдента. Отримане в експерименті емпіричне значення t перевищує табличне, тобто є підстави прийняти альтернативну гіпотезу (ПІ) про те, що учні знизили свій рівень сором'язливості після тренінгу.
ВИСНОВКИ
1. Теоретико-методологічний аналіз проблеми під сором'язливостью показує, що прояв сором'язливості різноманітний: підліток почуває себе невпевнено, соромиться проявити свою невправність, боїться зізнатися в цьому, попросити допомоги. Крім того, такий підліток не вміє і не вирішується вступати в контакти з іншими, особливо малознайомими і незнайомими людьми, зі знайомими ж людьми він губиться, насилу відповідає на запитання дорослих. На думку психолога Зімбардо, бути сором'язливим - значить боятися людей, особливо тих людей, які з тієї або іншої причини негативно впливають на наші емоції: незнайомців (невідомо, що від них можна очікувати); начальників (вони володіють владою); представників протилежної статі (вони наводять на думку думки про можливе зближення). Бурхливо М. Є. пише, що сором'язливість часто пов'язана з такими властивостями характеру, як боязкість, совісність, нерішучість, незручність, повільність, невпевненість у своїх силах, тривожність, схильність до сумнівів, страхів, тужливості, недовірливості.
2. Розкрито поняття й природу соро'мязливості. Сором'язливість - поняття невизначене, тому існує безліч визначень сором'язливості. В Оксфордському словнику англійської мови сказано, що перше письмове вживання даного слова зазначено в англосаксонському вірші, написаному близько 1000 р. н. е.; там воно означало "легкий переляк". Словник Вебстера визначає сором'язливість, як стан "сорому у присутності інших людей".
Сором'язливість (сором'язливість, боязкість) - стан психіки і обумовлена ним а тварин та людей, характерними рисами якого є: нерішучість, боязкість, напруженість, скутість і незручність в суспільстві через невпевненість в собі. Сором'язливість викликана страхом того, що потенційно близький стане ворожим. У людини є психологічним атавізмом поведінки слабо озброєного хижака, вимушеного жити в стаді і пристосовується до стадної ієрархії. Сором'язливість існує в житті кожного з нас. Складовими характеристиками сором'язливості є: зовнішня поведінка людини, що сигналізує іншим "Я сором'язлива"; фізіологічні симптоми занепокоєння, наприклад, червоне від хвилювання обличчя і т. д.; внутрішні відчуття незручності і збентеження, перед якими відступають всі інші почуття. Розрізняють внутрішньо сором'язливу і зовні сором'язливу людину. Зовні сором'язливі люди нетовариські, їм не вистачає соціальних навичок. Це впливає на їх взаємини з іншими людьми, що в свою чергу, посилює хворобливу самооцінку і веде до того, що людина замикається в собі. Зовні сором'язливі люди часто займають більш низьке положення в суспільстві, ніж цього заслуговують і рідко стають лідерами. У порівнянні з зовні соромливими інтровертами сором'язливі екстраверти виявляються в більш виграшному становищі. У них більш розвинені соціальні навички, добре завчені навички спілкування. Вони знають, що потрібно робити, щоб догодити іншим, бути визнаним, просунутися у своєму становищі. Якщо внутрішньо сором'язливі люди талановиті, то вони часто роблять блискучу кар'єру. Правда це коштує їм великих емоційних витрат.
3. Визначені прояви сором'язливості та її вплив на психіку. Сором'язливість - явище набагато більш поширене, ніж думають багато хто, особливо сором'язливі. Дослідження показують, що майже половина молодих людей страждає від сором'язливості, а у віці від 12 до 14 років сором'язливі є 50 відсотків хлопчиків і 60 відсотків дівчаток. У суспільстві сором'язливі діти
часто уникають контакту з іншими. Вони постійно переживають якийсь неспокій і вважають себе гірше інших дітей. Вони часто коливаються в прийнятті рішень, не проявляють ініціативи, не затверджують і не захищають
себе. Нерідко вони неадекватно подають себе; їхні навички спілкування бідні, а "тілесна мова" занадто смиренний. Сором'язливість часто маскується
механізмом спонтанної психологічної компенсації і гіперкомпенсації у вигляді показної розбещеності, навмисної грубості, навіть схильності до хуліганських вчинків. Такі хлопці, сподіваючись стати більш вільними, незалежними, сміливими, часто тягнуться в компанії, угруповання, де культивується сила, а головними аргументами вважаються кулак і ненормативна лексика.
4. Розроблено програму корекції підліткової сором'язливості та оцінено її ефективність. Для того, щоб отримати достовірні результати ефективності тренінгу, він був проведений знову на всіх учнях. Програма тренінгу становила 8 занять по 45 хвилин. У процентному співвідношенні результати тренінгу виглядають наступним чином: підвищений та високий рівень сором'язливості мають 49% учнів; помірний рівень - 31%; низький рівень - 65%. Для того, щоб підтвердити гіпотезу про те, що після проведення соціально-психологічного тренінгу рівень сором'язливості в групі знизиться, було розраховано Т-критерій за формулою Стьюдента. Отримане в експерименті емпіричне значення 1 перевищує табличне, тобто є підстави прийняти альтернативну гіпотезу (ПІ) про те, що учні знизили свій рівень сором'язливості після тренінгу.
Перспективи подальших емпірічних студій полягають у тому, що середній рівень сором’язливості учнів буде поступово знижатись.
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ДОДАТОК А

Бланк методики оцінки тривожності (Ч.Д. Спілберга ш Ю.Л.  Ханіна)
ПІП_________________

Вік__________________

Дата_________________

Прочитайте уважно кожне з наведених нижче пропозицій і закреслить відповідну цифру праворуч залежно від того, як ви себе почуваєте в ДАНИЙ МОМЕНТ. Відповідайте перше, що спало на думку.

	№
	
	Нет, это совсем не так
	Пожалуй, так
	Верно
	Совершенно верно

	1
	Я спокоен
	1
	2
	3
	4

	2
	Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3
	Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4
	Я испытываю сожаление
	1
	2
	3
	4

	5
	Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6
	Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7
	Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8
	Я чувствую себя отдохнувшим
	1
	2
	3
	4

	9
	Я встревожен
	1
	2
	3
	4
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	10
	Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения 
	1
	2
	3
	4

	11
	Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12
	Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13
	Я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14
	Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15
	Я не чувствую скованности, напряжения
	1
	2
	3
	4

	16
	Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17
	Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18
	Я слишком возбужден и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19
	Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20
	Мне приятно
	1
	2
	3
	4

	21
	Я испытываю удовольствие
	1
	2
	3
	4

	22
	Я быстро устаю
	1
	2
	3
	4

	23
	Я легко могу заплакать
	1
	2
	3
	4

	24
	Хотел бы быть таким же счастливым, как
	1
	2
	3
	4
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	25
	Бывает, что я проигрываю из за того, что недостаточно быстро принимаю решение
	1
	2
	3
	4

	26
	Я чувствую себя бодрым
	1
	2
	3
	4

	27
	Я спокоен, холоднокровен и собран
	1
	2
	3
	4

	28
	Ожидание трудностей очень тревожит меня
	1
	2
	3
	4

	29
	Я слишком переживаю из за пустяков
	1
	2
	3
	4

	30
	Я бываю вполне счастлив
	1
	2
	3
	4

	31
	Я принимаю все слишком близко к сердцу
	1
	2
	3
	4

	32
	Мне не хватает уверенности в себе
	1
	2
	3
	4

	33
	Я чувствую себя в безопасности
	1
	2
	3
	4
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	34
	Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей
	1
	2
	3
	4

	35
	У меня бывает хандра
	1
	2
	3
	4

	36
	Я бываю доволен
	1
	2
	3
	4

	37
	Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня
	1
	2
	3
	4

	38
	Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом долго не могу о них забыть
	1
	2
	3
	4

	39
	Я уравновешеный человек
	1
	2
	3
	4

	40
	Меня охватывает сильное беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах
	1
	2
	3
	4


ДОДАТОК Б
Бланк методики «Шкала тривожності» (Кондаш)

ПІП______________

Вік_______________

Дата______________

Інструкція . Перераховано ситуації , з якими Ви часто зустрічалися в

житті. Деякі з них можуть бути для Вас неприємними, викликати хвилювання,занепокоєння, тривогу, страх.

Уважно прочитайте кожну пропозицію і обведіть кружком одну з цифр справа:0, 1,.2,3,4.

Якщо ситуація абсолютно не здається Вам неприємною , обведіть цифру - 0.

Якщо вона трохи хвилює, турбує Вас, обведіть цифру - 1.

Якщо ситуація досить неприємна і викликає таке занепокоєння, що Ви воліли буникнути її, обведіть цифру - 2.

Якщо вона для Вас дуже неприємна і викликає сильне занепокоєння, тривогу,страх, обведіть цифру - 3.

Якщо ситуація для Вас вкрай неприємна, якщо ви не можете перенести її і вонавикликає у вас дуже сильне занепокоєння, дуже сильний страх, обведіть цифру-4.

Ваше завдання - уявити собі якомога ясніше кожну ситуацію і обвести кружкомту цифру, яка вказує в якій мірі ця ситуація може викликати у Вас побоювання,занепокоєння, тривогу страх.
1. Отвечать у доски 0 1 2 3 4

2. Пойти в дом к незнакомим людям 0 1 2 3 4
3. Учавстсвовать в соревнованиях, конкурсах, олимпиадах 0 1 2 3 4

4. Разговаривать с директором школи 0 1 2 3 4

5. Думать о своём будущем 0 1 2 3 4
6. Учитель смотрит по журналу, кого-бы спросить 0 1 2 3 4
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7. Тебя критикуют, в чем то упрекают 0 1 2 3 4 
8. На тебя смотрят, когда ты что-нибудь делаешь (наблюдают за тобой во время работы, решения задачи) 0 1 2 3 4

9. Пишешь контрольную работу 0 1 2 3 4

10.После контрольной учитель называет отметки 0 1 2 3 4

11.На тебя не обращают внимания 0 1 2 3 4

12.У тебя что-то не получается 0 1 2 3 4

13.Ждешь родителей с родительского собрания 0 1 2 3 4

14.Тебе грозит неудача, провала 0 1 2 3 4

15.Слышишь за своей спиной смех 0 1 2 3 4 
16.Сдаешь экзамены в школе 0 1 2 3 4

17.На тебя сердятся (непонятно почему) 0 1 2 3 4

18.Выступать перед большой аудиторией  0 1 2 3 4
19.Предстоит важное, решающее дело 0 1 2 3 4

20.Не понимаешь объяснений учителя 0 1 2 3 4

21.С тобой не согласны, противоречат тебе 0 1 2 3 4

22.Сравниваешь себя с другими 0 1 2 3 4

23.Проверяются твои способности 0 1 2 3 4

24.На тебя смотрят как на маленького 0 1 2 3 4

25.На уроке учитель неожиданно задает тебе вопрос 0 1 2 3 4

26.Замолчали, когда ты подошел (подошла) 0 1 2 3 4 
27.Оценивается твоя работа 0 1 2 3 4 
28.Думаешь о своих делах 0 1 2 3 4

29.Тебе надо принять для себя решение 0 1 2 3 4

30.Не можешь справиться с домашним заданием 0 1 2 3 4 

ДОДАТОК В
Бланк методики Демо – Рубинштейна
ПІП_________________
Вік__________________

Дата_________________

Інструкція. На кожній лінії рискою (-) відзначте, як ви оцінюєте розвиток у себе цієї якості, сторони вашої особи в даний момент часу. Після цього хрестиком (Х) відзначте, при якому рівні розвитку цих якостей, сторін ви були б задоволені собою або відчули гордість за себе.
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ДОДАТОК Г
Бланк методики «Сором'язливість»
ПІП___________________
Вік____________________

Дата___________________

Відповідайте на питання «так» або «ні».

А.
1. Если мой наряд на вечеринке отличается от одежды остальных, я почувствую себя неловко.

2. Мне будет неприятно, если кто-то захочет почитать мой дневник или личную переписку

3. Мне трудно решиться пригласить кого-то на ужин, так как я боюсь услышать отказ

4. Если меня пригласят принять участие в незнакомой игре, я, скорее всего, откажусь

5. Опоздав на собрание, я не осмелюсь войти в помещение, потому что взгляды всех присутствующих устремятся на меня

6. Выступая перед аудиторией, я не смогу оторвать взгляд от заранее подготовленного текста, даже если прекрасно знакома с темой доклада

7. В гимнастическом зале или на танцах я обычно скромно стою у стенки, стесняясь

собственной неповоротливости

8. Я избегаю рассказывать анекдоты или смешные истории. Заметив, что меня внимательно слушают, я обычно смущаюсь и теряю нить повествования
Продовження Додатку Г

Б

9. Когда я на кого-то зла(зол), я всегда даю ему(ей) это понять

10. Мне доставляет удовольствие показываться в общественных местах в новой модной одежде

11. Неудовольствием принимаю участие в соревнованиях вне зависимости от уровня моей подготовки

12. Если после лекции что-то все же осталось непонятным, я попрошу преподавателя объяснить еще раз
13. На пляже или в бассейне я без малейшего стеснения облачаюсь в купальный костюм
14. Когда на уроке танцев или в спортивном клубе тренер выбирает партнера, чтобы продемонстрировать упражнение, я всегда надеюсь, что он обратит внимание на меня

15. Я с удовольствием слушаю отзывы других о моей работе

16. Став объектом шутки, я всегда посмеюсь вместе со всеми и нисколько не обижусь.

