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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. На сучасному етапі інтеграції України до 

європейського та світового співтовариства пріоритетним завданням є 

становлення цілеспрямованої, активної, впевненої у своїх силах особистості, 

яка здатна адаптуватися до нових соціально-економічних умов. Одним із 

напрямків вирішення зазначеної проблеми є дослідження особливостей та умов 

підвищення саморозуміння і позитивного самоставлення особистості, що 

визначає успішність молодої людини в діяльності та у взаєминах із людьми. 

Сенситивним періодом для становлення самоставлення є період 

студентства, який характеризується розвитком інтелектуальних здібностей, 

професійною підготовкою, особистісним самовизначенням. Водночас  

зростає критичне ставлення до себе, невизначеність у перспективах, 

нерозумінням своїх потреб і можливостей, сумніви щодо обраного фаху.   

Мета дослідження — теоретично обґрунтувати зміст саморозуміння та 

визначити його взаємозв’язок з самоставленням. Для досягнення поставленої 

мети нами визначено такі завдання дослідження: 

1.Обґрунтувати теоретико-методологічні підходи до вивчення проблеми 

саморозуміння. 

2. Виявити психологічні особливості саморозуміння в студентів з різним 

самоставленням. 

3. Проаналізувати теоретичні підходи та підібрати психогімнастичні вправи 

для розвитку саморозуміння в студентів. 

Об’єкт дослідження: саморозуміння особистості. 

Предмет дослідження: саморозуміння як умова формування 

позитивного ставлення до себе. 

Основними теоретичними методами були: аналіз, порівняння, 

систематизація, узагальнення теоретичних і емпіричних даних. На етапі 

емпіричного дослідження використовувалися бесіда та психодіагностичні 

методики. 
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РОЗДІЛ 1. НАУКОВО-ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

САМОРОЗУМІННЯ ОСОБИСТОСТІ 

 

1.1.Саморозуміння як складова самосвідомості 

Відомо, що самосвідомість має соціальну природу (Л.С.Виготський, 

Е. Ф. Звьоздкіна, І. С. Кон, О. М. Леонтьєв, М. І. Лісіна, В. С. Мухіна, 

Д. І. Фельдштейн та ін.). Вона виникає на основі суспільної практики, до якої 

включається індивід, і відображає співвідношення двох видів діяльності, – 

предметно-творчої та соціально-перетворювальної. У самосвідомості 

відображено ставлення людини до зовнішнього світу, сукупність умов і 

чинників, які формують процес соціалізації. Тому відображення не є 

абстрактним, а конкретним: відображення «єдності» як умова свого 

існування, виживання і розвитку. Іншими словами, предметом відображення 

в самосвідомості виступає ставлення людини до самої себе, яке 

опосередковане ставленням до зовнішнього світу (Е. Ф. Звьоздкіна, 

Д. І. Фельдштейн та ін.). 

У словнику С. І. Ожегова самосвідомість визначається як повне 

розуміння самого себе, свого значення, своєї ролі в житті суспільства [14]. У 

цьому значенні до уваги береться соціальний характер самосвідомості. Згідно 

з цим визначенням, самосвідомість виконує функцію встановлення симетрії 

між процесами індивідуалізації і соціалізації. 

У наведених вище визначеннях самосвідомість розкривається через 

розуміння себе – саморозуміння, де останнє розглядається як істотна ознака 

самосвідомості. Ця точка зору підтверджується в працях Л.С.Виготського, 

який зазначає, що самосвідомість виникає поступово, в міру того, як людина 

за допомогою слова навчається розуміти саму себе. На думку вченого, 

розуміння передує самосвідомості і може розглядатися як момент цього 

особистісного утворення [5]. 

О.М.Леонтьєв поділяє знання про себе і усвідомлення себе, 

розглядаючи останнє як продукт становлення людини як особистості. Ним же 
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було виокремлено «Я», яке не збігається з тим, що «уявляє суб’єкт як 

предмет його власного знання про себе». Звідси випливає, що Я – це більш 

складне утворення, яке не зводиться до суми знань людини про себе. Це і 

створює значні методологічні складнощі у вивченні цього особистісного 

утворення[11]. 

У рамках цього підходу, Ю. Б. Гіппенрейтер визначає самосвідомість 

як образ себе і ставлення до себе: «...одна з вищих форм роботи 

самосвідомості полягає в спробах знайти смисл власної діяльності; нерідко ці 

спроби виростають у пошук сенсу життя» [6]. Дослідник окреслив основні 

функції самосвідомості: пізнання себе, удосконалення себе, пошук смислу. 

Слід відзначити, що вивченню екзистенціальної функції самосвідомості 

присвячені численні дослідження (К. О. Абульханова-Славська, 

В. Е. Чудновський, та ін.). 

Розглядаючи становлення самосвідомості, І. І. Чеснокова дійшла 

висновку, що в результаті розгорнутих актів самосвідомості, які 

ускладнюються в міру збільшення числа образів, адекватно удосконалюється 

образ власного «Я» [20]. У структурному плані самосвідомість, на думку 

І. І. Чеснокової, є єдністю трьох сторін – пізнавальної, емоційно-ціннісної і 

дієво-вольової, регулятивної, які взаємопов’язані між собою. Це можна 

простежити через вивчення продуктів самосвідомості, які являють собою: 1) 

судження і міркування людини про саму себе (оцінні і безоцінні); 2) 

самоопис у вигляді текстів; 3) міру зрозумілості себе для самого себе тощо. 

Всі ці моменти інтегровані в «Я-концепцію» особистості, що формується. 

І. С. Кон розуміє самосвідомість як установку щодо самого себе. Як 

будь-яка установка, вона включає в себе пізнавальний, поняттєвий, емоційно-

афективний та оцінно-вольовий елементи. Визнаючи це розуміння 

самосвідомості як продуктивне, слід відзначити, що поза увагою дослідника 

залишилися шляхи та механізми формування цієї установки [10]. 
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1.2. Зміст поняття саморозуміння 

Аналіз наукової літератури засвідчує, що в психології самосвідомості 

повних, широко представлених досліджень проблеми саморозуміння на 

даний момент немає. Існують окремі розробки, які знайшли своє 

відображення в деяких дослідженнях і зафіксовані в деяких 

психодіагностичних методиках, де саморозуміння представлено як один з 

алгоритмів методики самоставлення [15] або тесту з оцінки рівня 

самоактуалізації особистості (Л.Я.Гозман, Ю.Є.Альошина, М.В.Загіка, 

М.В.Кроз, Н.Ф.Каліна). 

Досліджуючи ідею перетворення оцінки здібностей в справжню мету 

мотиву, Х.Хекхаузен звернув увагу на наївно-психологічне розуміння 

здібності. У своїй праці «Мотивація і діяльність» він відзначав, що в основі 

уявлення індивіда про свої дарування здібність може розумітися «статично» 

або «динамічно»: «статично» як деяка незмінна диспозиція, «динамічно» – як 

кумулятивний результат научіння. 

Він відзначав, що мова йде про «метаатрибуцію» змісту цього поняття, 

яка в жодному випадку не зводиться до простої невідповідності значень, а 

впливає на поведінку суб’єкта. Так, динамічне розуміння здібностей може 

бути пов’язане з більшою орієнтацією на майбутнє, а також з очікуванням 

того, що наявність очікування успіху з часом може різко змінитися. 

В.В.Столін характеризує самонерозуміння як переживання внутрішньої 

конфліктності [15]. Перевіряючи конвергентну і дискримінативну валідність, 

В.В.Столін одержав кореляцію шкали самонерозуміння з деякими шкалами 

опитувальників 16 ПФ Кеттелла і ММРІ. Були одержані значущі кореляції зі 

шкалами O, Q (16 PF) i L, K, F, 6 (MMPI). 

У модифікованому варіанті методики на самоактуалізацію Н.Ф.Каліна, 

вслід за Ю.Є.Альошиною, Л.Я.Гозманом та ін., визначає саморозуміння як 

чутливість, сензитивність людини до своїх бажань і потреб. Такі люди вільні 

від психологічного захисту, який відділяє особистість від власної сутності. 

Вони не схильні підміняти власні смаки і оцінки зовнішнім соціальним 
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стандартом. На думку Н.Ф.Каліної, саморозуміння корелює зі спонтанністю 

та аутосимпатією [1]. 

Г.Олпорт розглядає розуміння себе як показник (рису) зрілості 

особистості. Головною ознакою суб’єкта визначити себе у світі є спроба 

зрозуміти себе та свої можливості, поряд з розумінням свого місця і 

призначення в житті. Зрозуміти себе – означає пов’язати всі складові 

людського «Я» [13]. Для розуміння себе необхідна наявність установки. 

В ігровій терапії саморозумінню приділяв значну увагу Г.Л.Лендерт. У 

своїх розробках він ґрунтується на центральному принципі клієнт-

центрованої терапії К.Роджерса, який полягає в тому, що індивіди мають 

значні внутрішні ресурси для саморозуміння і для зміни власної «Я-

концепції», базових установок і самоспрямованої поведінки. Діяльність 

терапевта, на думку Г.Л.Лендерта, буде багато в чому залежати від того, чи 

вміє він розуміти себе. Від розуміння себе залежать стосунки з дитиною. 

Таким чином, шлях до розуміння іншої людини лежить через розуміння себе 

– саморозуміння[13,15]. 

На думку Р.М.Грановської та Ю.С.Крижанської, на ранніх стадіях 

розвитку дитини розуміння здійснюється як перенесення відомого на 

невідоме, тобто як метафора. Далі йде етап міфічного мислення. На цьому 

етапі здійснюються більш розвинені форми перенесення і схоплювання 

цілісності, розуміння відбувається через антропоморфне перенесення 

властивостей людини на світ. За ним іде третій етап – подолання 

антропоморфізму. Суть четвертого етапу полягає в тому, що переживання 

іншої людини можуть сприйматися як тотожні своєму благополуччю або 

стражданню. Завершальний етап – розуміння своєї унікальності [4]. 

У психології особистості в рамках гуманістичного підходу 

саморозуміння розглядається як інтерперсональний критерій особистісного 

зростання людини. Цей критерій розглядається як найбільш точне і глибоке 

уявлення про себе і свій актуальний стан (включаючи реальні свої 

переживання, бажання, думки тощо); здатність побачити і почути себе 
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справжнього, крізь нашарування масок, ролей, захистів; адекватна і гнучка 

«Я-концепція», чутлива до актуальних змін і така, що асимілює досвід, 

зближення «Я-реального» і «Я-ідеального». Людина, яка розуміє себе, 

досягає «акме» [2]. 

 

Висновки до розділу  

 

Існують численні дослідження, присвячені вивченню саморозуміння в 

структурі самосвідомості. Дослідники вивчають природу даного 

психологічного явища, розглядають динаміку, відстежують зв’язки з іншими 

особистісними характеристиками індивіда. Слід відзначити, що донині ще не 

існує чіткого визначення осмислення поняття «саморозуміння». 

 Істотною ознакою саморозуміння, є не стільки знання, ставлення 

людини до самої себе, не стільки аналіз своїх думок, почуттів тощо, скільки 

проникнення в смислове існування, необхідне для того, щоб узгодити своє 

«Я» з навколишнім реальним світом. Виокремлення цієї істотної ознаки 

дозволяє розглянути і вивчити проблему розвитку саморозуміння, джерел, 

умов і чинників цього розвитку. Цьому буде сприяти вивчення структурно-

динамічних характеристик цього особистісного утворення. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 
 

РОЗДІЛ 2. СТРУКТУРА САМОРОЗУМІННЯ ТА 

ВЗАЄМОЗВ’ЯЗОК ІЗ САМОСТАВЛЕННЯМ 

 

2.1. Структура саморозуміння 

Аналіз наукових джерел дав змогу визначити саморозуміння як 

осягнення людиною смислу свого існування, в результаті якого відбувається 

когнітивне та емоційне узгодження продуктів самосвідомості та реальності. 

Продуктами самосвідомості є такі особистісні утворення, як «Я-образ» і «Я-

концепція», а реальна дійсність включає різні моменти життєдіяльності 

людини. 

Дослідники відмічають рівневий характер саморозуміння і розглядати 

його в його динаміці [8]. 

Перший рівень включає – емоційний – узгоджується з наявними 

знаннями про самого себе; другий рівень характеризується когнітивним 

узгодженням, за якого немає вираженого емоційного ставлення до себе, але з 

огляду на зовнішні обставини молодій людині необхідно змінювати деякі 

вихідні аспекти знань. У цьому випадку розуміння себе відбувається без 

виражених оцінних суджень. 

Третій рівень характеризується когнітивним і емоційним узгодженням 

продуктів самосвідомості і реальності. Це найвищий рівень саморозуміння. 

З одного боку, змістовно-структурні характеристики саморозуміння 

особистості визначаються структурно-змістовними характеристиками «Я-

концепції», яка може бути конкретною, узагальненою і конкретизованою; з 

іншого боку, структура саморозуміння включає мотиваційний, потребнісний, 

емоційно-вольовий, когнітивний компоненти. 

Потребнісно-мотиваційний компонент охоплює потреби і мотиви 

саморозуміння, які утворюють систему. Цей компонент зумовлений 

діяльністю людини. Мотиви розуміння себе можуть мати різну міру 

усвідомленості, бути різними в різних видах діяльності, у різних соціально-

вікових групах людей. Слід відзначити, що мотиви і потреби саморозуміння в 
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кожен період онтогенезу будуть визначатися однією з соціальних позицій «Я 

в суспільстві» і «Я і суспільство». 

Емоційно-вольовий компонент включає в себе характеристику рівня 

розвитку емоційної сфери особистості, рівень сформованості вміння 

контролювати, керувати своїм емоційним станом. Цей компонент 

характеризується мірою позитивного ставлення до себе, задоволеності, 

поваги до себе, почуттям захищеності. 

Вольові зусилля необхідні на будь-яких рівнях розвитку саморозуміння 

– від простих до складних. Тому воля буде визначати одну з характеристик 

цього компонента. 

Когнітивний компонент визначається характеристиками рівня 

сформованості когнітивної сфери особистості. Сюди можна віднести і рівень 

сформованості мислительної діяльності, мислення в поняттях тощо. Основу 

когнітивного компонента складають знання людини про себе і про людину 

загалом – ситуативні і стійкі, позитивні і негативні, більш чи менш значущі 

для особистості. Вони можуть функціонувати на рівні уявлень про себе 

(розрізнених, неінтегративних) і на поняттєво-концептуальному рівні. 

 

2.2. Взаємозв’язок саморозуміння і самоставлення 

 

Переживання у зв’язку з усвідомленням власних психологічних 

особливостей опосередковуються реальним буттям особистості і є 

результатом її конкретної життєдіяльності (постійної взаємодії цінностей, 

устремлінь, установок з вимогами, нормами суспільства) і того 

безпосереднього соціального оточення, в якому ця особистість знаходиться. 

Важливим є те, що розвиток емоційно-ціннісного ставлення і самопізнання 

підпорядковане задачі формування єдності, цілісності особистості, інтеграції 

її внутрішнього психологічного світу. Теоретично і емпірично доведено, що 

результати інтегративної роботи в сфері самопізнання, з одного боку, і в 

сфері емоційно-ціннісного відношення до себе, з іншого, об’єднується в 
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особливе утворення самосвідомості особистості – в її самооцінку. Але часто 

самооцінка розглядається тільки як складова емоційно-ціннісного 

відношення до себе. 

Р.Уайлі вважає, що в основі емоційно-ціннісного відношення можуть 

лежати розбіжності між самооцінкою індивіда і оцінкою його з боку 

оточуючих [21]. Він розглядає це питання з точки зору функціонального і 

адаптивного научіння і намагається встановити причини явища. Дослідник 

вважає, що формування реального уявлення про себе, як і будь-якого 

складного поняття, складне для деяких індивідів. Більш прості поняття краще 

засвоюються і довше зберігаються в пам’яті. Такі індивіди мають спрощене 

уявлення про себе і більш примітивну самооцінку, ніж цього вимагають 

обставини, оскільки витрата сил вище певного рівня стає для них негативним 

підкріпленням. 

Існує й інша точка зору на це явище, яка ґрунтується на припущенні, 

що оцінка інших є функцією ставлення до себе; цю точку зору утверджував 

Е.Фромм. Він вважав, що здатність людини оцінювати інших і реалізація цієї 

здатності залежить від ставлення до себе. Якщо людина сприймає себе як 

гідну любові, вона не боїться можливості такого негативного підкріплення, 

як відторгнення та ізоляція у ворожому їй світі, тому вона схильна до 

захисної поведінки. Повага до оточуючих у індивіда збільшується, якщо вони 

поводять себе стосовно нього з позиції скоріше позитивного, ніж негативного 

підкріплення, і навпаки [19]. 

У вітчизняній психології при розгляді самооцінки дослідники 

намагаються показати її інтегративний характер. Зокрема, А.Г.Спіркін 

відзначав її когнітивну функцію. Самоставлення у цьому випадку виступає як 

складова деякого ширшого цілого – процесу самопізнання [17]. 

І.І.Чеснокова розглядає самооцінку як фіксацію результату пізнання 

себе. У її емоційному компонентові закладене переживання того, що людина 

дізнається про себе [20]. 
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М.І.Лісіна визначає загальну самооцінку як цілісне ставлення дитини 

до себе як улюбленого оточення, важливому для них або, навпаки, 

незначущої істоти. Вона пропонувала характеризувати самооцінку не 

кількісно (наскільки вона висока), а якісно – який її склад і забарвлення 

(позитивне-негативне, повне-неповне тощо). Поряд із загальною 

самооцінкою ця авторка виокремлює конкретну самооцінку – оцінка дитини 

успіху своєї окремої дії. Вона розрізняє абсолютну і відносну самооцінку. 

Перша з них виражає ставлення дитини до себе поза зіставленням себе з 

іншими людьми: це переживання того, чи люблять її взагалі. Друга виражає 

відношення дитини до себе порівняно з іншими людьми [12]. 

Саморозуміння не зводиться до знань про себе. Знання є результатом 

дійсності, її правильним відображенням в мисленні людини. Людина повинна 

мати досвід і розуміння, на основі яких можна побудувати судження і 

висновки, що повинні бути надійними, для того щоб розглядатися як знання. 

Таким чином, аналізуючи це визначення знання, ми бачимо, що розуміння не 

є знання, однак воно бере участь у його утворенні. І не завжди знання 

визначають розуміння [7] . 

Підтвердження цього можна знайти у праці А.А.Брудного [3]. Він 

вважає, що думку треба вивчати не тільки щодо об’єкту пізнання, але й 

суб’єктів розуміння. Такий підхід дозволяє виокремити для знання певну 

нішу в системі цінностей. А.А.Брудний вважає, що з цим пов’язана проблема 

смислу в системі. Смисл – це місце в структурі. Людина сама визначає місце 

конкретному знанню, будь це навіть знання про самого себе, які 

поміщаються в «Я-концепцію».  

Дослідження проводилось на базі Білоцерківського інституту 

економіки та управління Університету «Україна». Вибірку складали 32 

студенти спеціальності «Психологія».  

Для дослідження самоставлення було використано методику 

В. В. Століна, С. Р. Пантєлєєва «Опитувальник самоставлення особистості» 

[9]. Ми використали шкалу «глобальне самоставлення», яка дозволяє 
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дослідити цей феномен цілісно, як загальне внутрішнє почуття «за» чи 

«проти» себе. Дана шкала має 28 питань, на які респонденти повинні 

відповісти «так/ погоджуюсь» чи «ні/ не погождуюсь». Визначення 

глобального самоставлення дасть можливість поділити досліджуваних на 

підгрупи: група А – з переважаючим почуттям «за» і група Б – з 

переважаючим почуттям «проти» себе. Вивчення в кожній з груп емоційно-

ціннісного, оцінного та поведінкового компонентів самоставлення дозволить 

визначити його особливості у студентів-психологів та студентів інших груп.  

Результати представлені на рисунку 2.1. 

 

 

 

Рис. 2.1. Дослідження виявів самоставлення студентів 

Як видно з рис.2.1, переважна більшість студентів має позитивне 

самоставлення (65%). Водночас у 35% досліджуваних виявлено перевагу 

тенденції «проти власного «Я» на позитивною налаштованістю до себе (за 

власне «Я»).  

Для дослідження саморозуміння ми використали шкалу 

«Саморозуміння» методики А. Маслоу «Самоактуалізація особистості» в 
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адаптації Н. Ф. Каліної, що містить 15 запитань [1]. Відповідно з ключами ми 

визначили рівні: високий – від 15 до 11 балів, середній від 10 до 5 балів, 

низький – від 4 до 0 балів. 

Для вивчення психологічних особливостей саморозуміння студентів-

психологів з загальним позитивним та загальним негативним ставленням до 

себе, було порівняно показники вибірок: група А – студенти, в яких 

глобальне самоставлення визначається як «за власне Я»; група Б – студенти 

із переважанням переживання «проти власного Я». Результати представлені в 

таблиці 2.1. 

Таблиця 2.1 

Порівняльний аналіз рівнів саморозуміння студентів з різними 

виявами глобального самоставлення 

Рівні 

саморозуміння 

Група А 

(за власне «Я») 

N=21 

Група Б 

(проти власного «Я») 

N=11 

Абс. % Абс. % 

Високий 11 55 3 27 

Середній 8 36 2 18 

Низький 2 9 6 55 

 

Як видно з таблиці 2.1, студенти з позитивним самоставленням мають 

переважно високий (55%) і середній рівень (36%) саморозуміння. Студенти, в 

яких переважає негативне самоставлення, мають найвищі показники на 

низькому рівні саморозуміння (55%). Середній рівень розуміння себе 

притаманний 18% досліджуваних цієї групи, 27% студентів мають високе 

саморозуміння. Отже, можна зробити висновок, що високий рівень 

саморозуміння сприятиме розвитку позитивного ставлення студентів до себе. 
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Висновки до розділу 

 

Самоставлення – досить складне утворення людської психіки. Вона 

виникає на основі узагальнюючої роботи процесів самосвідомості в ході 

становлення самої особистості. Тому самооцінка постійно змінюється, 

удосконалюється. Процес встановлення самоставлення не може бути 

закінченим, оскільки сама особистість постійно розвивається, а це означає, 

що змінюються її уявлення, поняття про себе. 

Дослідження саморозуміння складалось із двох етапів. На першому 

етапі було досліджено особливості самоставлення студентів, за результатами 

якого респондентів було поділено на дві групи: перша група складалась із 

осіб, що мали позитивне самоставлення, друга група включала студентів, в 

яких переважало ставлення «проти власного «Я»». 

Другим етапом було дослідження в цих групах рівнів саморозуміння. 

Аналіз результатів показав, що студенти з позитивним ставленням до себе 

мали біль високі показники саморозуміння. 
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РОЗДІЛ 3. ФОРМУВАННЯ ПОЗИТИВНОГО САМОСТАВЛЕННЯ 

ШЛЯХОМ РОЗВИТКУ САМОРОЗУМІННЯ 

 

3.1. Саморозуміння як умова розвитку позитивного ставлення 

особистості до себе. 

 

В сучасній психологічній практиці існує багато шкіл і напрямків, які 

пропонують різні методи розвитку саморозуміння як основи позитивного 

ставлення до себе. Розглянемо ті підходи, ідеї та методи, на які ми опирались 

у пошуку ефективних засобів впливу на досліджуване психічне утворення. 

Психодинамічний напрямок акцентує увагу на необхідності глибокого 

самопізнання, саморозуміння через усвідомлення людиною потреб, мотивів 

вчинків, внутрішніх конфліктів. Для збереження цілісності психіки 

формуються захисні механізми, які, в свою чергу, заважають реалістичному 

сприйняттю людиною ситуації та себе в ній [5].  

Гуманістична психологія наголошує на необхідності прагнути до 

самоактуалізації   через розуміння своїх потреб, можливостей, прагнень, 

інтересів, реалізації творчого потенціалу. На думку К. Роджерса, для 

розвитку самоповаги, необхідно зменшити відрив між «Я-реальним» і «Я-

ідеальним», брати до уваги в першу чергу особистий досвід людини та її 

глибинні переживання. За допомогою виявлення і проживання витіснених 

почуттів, розширенню уявлень про себе, вивільняється ресурс для 

самовираження, самореалізації [16]. 

В.Франкл вважає, що для гармонійного розвитку людині необхідно 

розвивати її смисложиттєві уявлення. Основні принципи йоготерапії, яку він 

започаткував, полягають у тому, щоб допомогти особистості віднайти свою 

власну мету, шлях, життєве завдання. Такий підхід дозволяє краще зрозуміти 

і прийняти унікальні особливості людини та прийняти обставини її життя. 

[18].  
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Доцільним є використання елементів психодрами [2], які сприяють 

творчому переосмисленню власних проблем і конфліктів, досягненню більш 

глибокого і адекватного саморозуміння та формуванню нових способів 

емоційного реагування. Програвання людиною різних ролей у заявленій 

ситуації дозволяє побачити себе збоку, виявити неусвідомлені почуття, 

потреби, очікування, отримати підтримку і прийняття від інших учасників 

тренінгу та навчитись бачити свої проблеми з різних точок зору, більш 

об’єктивно. 

 

3.2. Психологічні засоби розвитку саморозуміння 

 

Узагальнення теоретичних підходів до проблеми формування 

позитивного самоставлення через розвиток саморозуміння студентів та аналіз 

результатів експериментального дослідження дозволили нам розробити 

підібрати психогімнастичні вправи, спрямовані на підвищення рівня цього 

психічного утворення. 

Для розвитку саморозуміння використовують вправи, що актуалізують  у 

студентів самоприйняття, самоповагу, позитивну оцінку власних можливостей 

та формують навички впевненої поведінки. Позитивний досвід, отриманий 

учасниками під час виконання вправ, переноситься на реальне життя та 

посилює позитивне ставлення до себе.  

Вправа  «–» на «+» сприяє необхідності прийняття власних недоліків в 

студентів експериментальної групи. Надається така інструкція: «На аркуші 

випишіть прикметники, що характеризують негативні сторони вашої 

особистості. Знайдіть в них позитивні моменти і запишіть їх поруч із 

негативними. До завдання поставтеся легко, із гумором – це дозволить 

подивитися на себе з іншого боку». 

У процесі аналізу виконання даної вправи у студентів активізується 

переживання симпатії до власної особистості, відбувається позитивна 

переоцінка негативних якостей, що сприймаються як недоліки, знижується 
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негативне прийняття певних сторін Я, що сприяє зростанню довіри до себе. 

Усвідомлена позитивна установка до своєї особистості веде до становлення 

конструктивної турботи про себе. 

Метою Вправи «Все одно я молодець, тому що…» було осмислити і 

прийняти позитивні та негативні якості, які оточуючі приписують особистості, 

підсилити ресурси самоприйняття. Один учасник стає у коло. Всі інші по черзі 

оцінюють будь-яку якість або рису характеру, яка йому притаманна більшою 

мірою. Наприклад: «Мені не подобається у тобі…» чи «Мене приємно вражає 

твоя…». Учасник, який стоїть у колі, відповідає, виходячи із ресурсів власного 

самоприйняття: «І все одно я молодець, тому, що…». 

З’ясовується стан усвідомленого прийняття особистістю позитивних та 

негативних якостей. Реалізується принцип «тут-і-тепер», коли оточуючі люди 

висловлюють відкрито думку про риси характеру певної особистості. 

Позитивне ставлення до різних сторін власної особистості посилює емоційну 

стійкість і блокує включення захисних механізмів. Активізується довіра до 

себе, котра дозволяє виділити позитивні сторони навіть тих якостей, які можуть 

не подобатися оточуючим. 

Вправа «Декларація любові до себе» допомагає розвивати в учасників 

навичок самоприйняття, переживання позитивних почуттів у самоставленні. 

Інструкція: Повторюйте подумки за мною наступні слова: 

«Я – це Я. В усьому світі немає точнісінько такого (такої), як я. Є люди, у 

чомусь схожі на мене, але точно такого, як Я, немає.  

Все, що я відчуваю, бачу, говорю і роблю в даний момент, - це моє, тому 

що я довіряю своїм почуттям, думкам, поведінці – саме Я вибрав їх. 

Я знаю, що дещо в мені спантеличує мене, і є в мені щось таке, що я не 

знаю чи не до кінця усвідомлюю. Але оскільки мене цікавить моє Я, я люблю і 

ціную себе, я можу терпляче відкривати в собі джерела того, що турбує мене, 

дізнаватися більше про різні почуття, думки, бажання, які є частиною мене. 

Я можу бачити, чути, почувати, думати, говорити і діяти. Можу 

відмовлятися від того, що здається невідповідним, зберегти те, що здається 
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дуже потрібним і відкрити щось нове у собі. Я належу собі, гідний власної 

довіри, і тому можу турбуватися про себе. Я – це Я, і я – це чудово».  

Після знайомства з декларацією відбувається обмін думками, 

особистісним досвідом, почуттями та переживаннями відносно ролі ставлення 

до себе у житті кожного учасника групи. Усвідомлення власної унікальності та 

цінності своєї особистості стимулює становлення аутосимпатії.  

Метою вправи «Запозичення власних умінь» є активізація здатності 

адекватно оцінювати власні вміння, сприяння розвитку довіри до себе 

шляхом перенесення позитивних якостей з однієї ситуації на іншу. 

Учасникам надається наступна інструкція: «Спробуйте визначити 

сферу, в якій Ви не достатньо довіряєте собі (робота, навчання, сім’я, коло 

друзів тощо). Подумайте про фактори, які заважають Вам опиратись на себе. 

Після цього визначте сферу, де Ви виявляєте найбільше таланту і ніщо 

не може похитнути почуття довіри до себе. А зараз напишіть, які фактори 

впливають на рівень довіри собі у цій сфері, наприклад, природні здібності, 

досвід, який Ви набули з дитинства, захопленість, позитивний зворотній 

зв’язок, прагнення до самовдосконалення тощо. Після цього подивіться на 

перелік причин, які Ви виділили як такі, що допомагають, і зіставте їх із 

переліком причин у тій сфері, яку Ви вважаєте найбільш невдалою. Ви 

побачите, що самі себе обмежуєте, відмовляючись користуватися тими 

вміннями, якими володієте».  

За допомогою перенесення умінь зі сфери досягнення успіху на сферу, 

де виникають негаразди, студенти позбавляються негативних емоцій та 

очікувань у різноманітних життєвих ситуаціях, що сприяє підвищенню 

позитивного ставлення до себе.  

Вправа «Декларація любові до себе» допомагає розвивати в учасників 

навичок самоприйняття, переживання позитивних почуттів у самоставленні. 

Інструкція: Повторюйте подумки за мною наступні слова: 

«Я – це Я. В усьому світі немає точнісінько такого (такої), як я. Є люди, у 

чомусь схожі на мене, але точно такого, як Я, немає.  
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Все, що я відчуваю, бачу, говорю і роблю в даний момент, - це моє, тому 

що я довіряю своїм почуттям, думкам, поведінці – саме Я вибрав їх. 

Я знаю, що дещо в мені спантеличує мене, і є в мені щось таке, що я не 

знаю чи не до кінця усвідомлюю. Але оскільки мене цікавить моє Я, я люблю і 

ціную себе, я можу терпляче відкривати в собі джерела того, що турбує мене, 

дізнаватися більше про різні почуття, думки, бажання, які є частиною мене. 

Я можу бачити, чути, почувати, думати, говорити і діяти. Можу 

відмовлятися від того, що здається невідповідним, зберегти те, що здається 

дуже потрібним і відкрити щось нове у собі. Я належу собі, гідний власної 

довіри, і тому можу турбуватися про себе. Я – це Я, і я – це чудово».  

Після знайомства з декларацією відбувається обмін думками, 

особистісним досвідом, почуттями та переживаннями відносно ролі ставлення 

до себе у житті кожного учасника групи. Усвідомлення власної унікальності та 

цінності своєї особистості стимулює становлення аутосимпатії.  

Метою вправи «Запозичення власних умінь» є активізація здатності 

адекватно оцінювати власні вміння, сприяння розвитку довіри до себе 

шляхом перенесення позитивних якостей з однієї ситуації на іншу. 

Учасникам надається наступна інструкція: «Спробуйте визначити 

сферу, в якій Ви не достатньо довіряєте собі (робота, навчання, сім’я, коло 

друзів тощо). Подумайте про фактори, які заважають Вам опиратись на себе. 

Після цього визначте сферу, де Ви виявляєте найбільше таланту і ніщо 

не може похитнути почуття довіри до себе. А зараз напишіть, які фактори 

впливають на рівень довіри собі у цій сфері, наприклад, природні здібності, 

досвід, який Ви набули з дитинства, захопленість, позитивний зворотній 

зв’язок, прагнення до самовдосконалення тощо. Після цього подивіться на 

перелік причин, які Ви виділили як такі, що допомагають, і зіставте їх із 

переліком причин у тій сфері, яку Ви вважаєте найбільш невдалою. Ви 

побачите, що самі себе обмежуєте, відмовляючись користуватися тими 

вміннями, якими володієте».  
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За допомогою перенесення умінь зі сфери досягнення успіху на сферу, 

де виникають негаразди, студенти позбавляються негативних емоцій та 

очікувань у різноманітних життєвих ситуаціях, що сприяє підвищенню 

позитивного ставлення до себе.  

 

Висновки до розділу 3 

 

Розглянуто ідеї прихильників різних психологічних підходів щодо 

проблеми розвитку позитивного самоставлення студентів. Визначено що 

саме розвиток саморозуміння є основою формування позитивного ставлення 

до себе особистості. 

Мета  цілеспрямованого психологічного впливу полягає у створенні та 

підтримці сприятливих умов для взаємодії студентів, спрямованої на 

активізацію психологічних умов розвитку саморозуміння, оптимізації 

міжособистісної взаємодії учасників групи. Це дасть можливість студентам 

підвищити самоцінність, прагнення до самореалізації, посилити переживання 

симпатії до себе, подолати нерозуміння себе та інших людей, неприйняття 

себе, замкненість, несамостійність.  
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз психологічної літератури з проблеми саморозуміння свідчить 

про те, що останнє є істотною ознакою самосвідомості. Продуктами 

самосвідомості є «Я-концепція» та «Я-образ».  Розглядаючи саморозуміння в 

структурі самосвідомості, дослідники зосереджують увагу на  

«психологізації» самосвідомості, оскільки розуміння – це психологічне 

явище, яке створює, а можливо, і здійснює, зв’язок між продуктами 

самосвідомості і реальною дійсністю. Поведінка людини співвідноситься з її 

уявленнями про саму себе і з тим, якою вона повинна бути.  Саморозуміння 

частіше за все визначається як осягнення людиною смислу свого існування, в 

результаті якого відбувається когнітивне та емоційне узгодження продуктів 

самосвідомості та реальності.  

2.Структура саморозуміння охоплює мотиваційний, потребнісний, 

емоційно-вольовий, когнітивний компоненти. Потребнісно-мотиваційний 

компонент співвідноситься з потребами і мотивами саморозуміння, які 

утворюють систему. Потребнісно-мотиваційний компонент зумовлений 

діяльністю людини. Емоційно-вольовий компонент наповнює характеристика 

рівня розвитку емоційної сфери особистості, рівень сформованості вміння 

контролювати, керувати своїм емоційним станом. Вольові зусилля необхідні 

на будь-яких рівнях розвитку саморозуміння – від простих до складних. 

Когнітивний компонент визначається характеристиками рівня сформованості 

когнітивної сфери особистості. Основу когнітивного компонента складають 

знання людини про себе і про людину загалом. 

3.Аналіз дослідження рівнів саморозуміння серед студентів з різним 

самоставленням свідчить про більш розвинуте саморозуміння у респондентів 

з позитивним самоставленням. Відповідно формування позитивного 

ставлення до себе повинно включати засоби підвищення саморозуміння 

студентів. 
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