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ВСТУП 

 

 

Актуальність дослідження. У сучасних соціально-економічних 

умовах зростає значення особистісних якостей, що забезпечують успішну 

адаптацію молоді до вимог ринку праці та самореалізації в житті. Однією з 

ключових якостей, які визначають ефективну поведінку особистості, є 

впевненість у собі. Особливої уваги ця проблема набуває у контексті 

професійно-технічної освіти, де значна частина студентів має труднощі в 

самовираженні, занижену самооцінку, страх перед оцінюванням та соціальною 

взаємодією. У зв’язку з цим виникає потреба у впровадженні психологічних 

засобів впливу, зокрема тренінгів, спрямованих на розвиток впевненості у собі 

як ресурсу особистісного зростання. 

Ступінь розробленості проблеми. Питання розвитку впевненості у 

собі широко досліджується у вітчизняній та зарубіжній психології. Серед 

науковців, які вивчали це явище, слід відзначити таких авторів, як А. Бандура, 

К. Роджерс, Н. Коуперсміт, С. Рейзас, В. Ромек, В. Каппоні та Т. Новак.  

В Україні розвитком особистісних ресурсів молоді займались Л. 

Сохань, Т. Титаренко, О. Савченко, І. Бех, Н. Чепелєва.  

Проте, незважаючи на теоретичну розробленість проблеми, 

недостатньо уваги приділено практичному впровадженню психологічних 

тренінгів саме в середовищі студентів професійно-технічних навчальних 

закладів, що обумовлює наукову новизну та актуальність даного дослідження. 

Об’єкт і предмет дослідження. Об’єкт дослідження - процес 

формування впевненості у собі в студентської молоді. 

Предмет дослідження - вплив психологічного тренінгу на розвиток 

впевненості у собі студентів технікуму. 

Мета та завдання дослідження. Метою дослідження є вивчення 

можливостей підвищення впевненості у собі студентів професійно-технічного 

закладу за допомогою психологічного тренінгу. 

Завдання дослідження: 
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1) Проаналізувати науково-психологічні підходи до розуміння поняття 

впевненості у собі та її розвитку. 

2) Дослідити рівень впевненості у собі студентів технікуму. 

3) Розробити та впровадити тренінгову програму розвитку впевненості 

у собі. 

4) Провести оцінку ефективності психологічного тренінгу. 

Гіпотеза дослідження. Гіпотеза полягає в тому, що психологічний 

тренінг, спрямований на розвиток самосвідомості, саморозуміння, 

самоприйняття, самовдосконалення та самовираження, сприятиме 

підвищенню впевненості у собі студентів професійно-технічного навчального 

закладу. 

Методи дослідження. У дослідженні використано комплекс методів: 

теоретичні (аналіз наукових джерел, узагальнення, систематизація); емпіричні 

(тестування за методиками С. Рейзаса, В. Ромека, В. Каппоні та Т. Новака); 

формувальний експеримент (розробка і проведення тренінгу); методи 

статистичної обробки результатів. 

Теоретична та практична доцільність. Теоретична значущість 

полягає в поглибленні розуміння механізмів формування впевненості у собі в 

юнацькому віці, особливо в умовах професійно-технічної освіти. 

Практична значущість - у можливості використання розробленої 

тренінгової програми практичними психологами, соціальними педагогами, 

кураторами груп у роботі зі студентською молоддю. 

Джерельна база дослідження. Джерельну базу дослідження склали 

праці українських та зарубіжних психологів, присвячені проблемам розвитку 

впевненості у собі, асертивності, самосвідомості особистості та використанню 

тренінгових технологій у роботі з молоддю.  

Теоретичною основою стали концепції самоефективності А. Бандури 

[3;4], гуманістичний підхід до розвитку особистості К. Роджерса [66], 

дослідження самооцінки та впевненості у собі Н. Коуперсміта [43], а також 

роботи з психології асертивності В. Каппоні та Т. Новака.  
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В українській психологічній традиції використано праці І. Беха щодо 

особистісного розвитку молоді [6], Т. Титаренко з проблем самореалізації 

особистості [77, 78], Н. Чепелєвої з психології самосвідомості [81], а також 

дослідження Л. Сохань у сфері соціалізації юнацтва [73]. 

Методологічну основу емпіричного дослідження становили 

психодіагностичні методики С. Рейзаса, В. Ромека та підходи до організації 

психологічного тренінгу, представлені в роботах К. Фопеля та інших авторів.  

Також аналізувалися сучасні наукові статті, дисертаційні дослідження 

та методичні рекомендації, присвячені розвитку впевненості у собі 

студентської молоді та впровадженню тренінгових програм у закладах освіти. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел (86 позицій) та додатків. 

Розділ 1 висвітлює теоретичні підходи до проблеми впевненості у собі 

та використання тренінгів у психологічній практиці. 

Розділ 2 описує хід емпіричного дослідження рівня впевненості у 

студентів до початку тренінгу, подається аналіз результатів. 

Розділ 3 присвячений розробці, впровадженню та оцінці ефективності 

тренінгової програми для розвитку впевненості у собі. 

У висновках узагальнюються результати дослідження, формулюються 

рекомендації для практичного використання. 
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ВПЕВНЕНОСТІ У СОБІ ТА 

ПСИХОЛОГІЧНИХ ТРЕНІНГІВ 

 

1.1 Поняття впевненості у собі в психологічній літературі 

 

Повномасштабна війна, яка триває в Україні з 2022 року, істотно 

вплинула на психологічний стан молоді, зокрема студентів професійно-

технічних навчальних закладів. Постійне перебування у стані тривоги, 

невизначеності, соціальних втрат і психологічного навантаження знижує 

рівень емоційної стабільності та впевненості у собі. Багато молодих людей 

втрачають відчуття контролю над власним життям, сумніваються у своїх 

силах, що ускладнює адаптацію до навчання, спілкування, побудови 

професійного й особистісного майбутнього. 

У цих умовах формування впевненості у собі стає не просто елементом 

особистісного зростання, а фактором психологічної стійкості, виживання та 

соціального функціонування. Впевненість у собі допомагає людині 

мобілізувати внутрішні ресурси, приймати зважені рішення в кризових 

ситуаціях, адаптуватися до нових реалій і підтримувати інших. Саме тому 

розробка та впровадження психологічних тренінгів, спрямованих на розвиток 

впевненості у собі, набуває особливої актуальності в умовах війни та має 

значний практичний потенціал для підтримки молоді. 

Крім того, студентство - це резерв майбутніх фахівців, громадян і 

потенційних захисників держави. Посилення внутрішньої стійкості й 

особистісної впевненості є внеском у формування свідомого, відповідального 

покоління, здатного долати виклики як на особистісному, так і на суспільному 

рівні. 

Зазначимо, що і нові інформаційні технології суттєво формують 

суспільство, спонукаючи людей все більше покладатися на свою 

індивідуальність, а не на колективну свідомість. Індивідуальна незалежність 
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зростає та проявляється у способі життя, мисленні та поведінці. Ідентифікація 

з певними групами, зокрема професійними, знижується, і, як зазначає Т.І. 

Бєлавіна, спостерігається нестримне зростання особистого суверенітету, 

автономії, самосвідомості та особистої відповідальності за себе та якість свого 

життя [7, с. 357].  

Для побудови успішної кар’єри та ефективної роботи з людьми 

студентам необхідні такі якості, як впевненість у собі, гнучкість та 

ініціативність. Розвиток висококваліфікованого спеціаліста та реалізація свого 

потенціалу можливі лише завдяки ініціативності та сміливості - одним словом, 

завдяки впевненій у собі поведінці.  

Впевненість у собі - це складне психологічне утворення, яке виступає 

важливим чинником адаптації особистості, її ефективної соціальної взаємодії, 

прийняття рішень та досягнення життєвих цілей [14, с. 32]. У різних наукових 

підходах впевненість розглядається як емоційно-вольовий стан, риса 

особистості, компонент самооцінки, а також результат самоприйняття й 

усвідомлення власних можливостей. 

Згідно з визначенням А. Бандури, впевненість у собі - це віра у власну 

здатність ефективно діяти в конкретних ситуаціях, що прямо пов’язано з 

поняттям «самоефективність» [4, с. 55]. Саме відчуття ефективності впливає 

на рівень мотивації, вибір цілей і стратегії поведінки. 

К. Роджерс, представник гуманістичної психології, наголошував на 

тому, що впевненість у собі зумовлюється рівнем самоприйняття та 

безумовної позитивної самооцінки, яка формується в процесі позитивної 

взаємодії з оточенням [66, с. 23]. 

У вітчизняній психології впевненість у собі часто визначається як 

усвідомлена переконаність особистості у власній здатності досягти мети, 

подолати труднощі, відповідати вимогам життєвої ситуації (І. Бех [6], Т. 

Титаренко [78]). Така впевненість базується на попередньому досвіді, оцінці 

власних ресурсів та очікуванні позитивного результату діяльності. 

Н. Коуперсміт розглядав впевненість у собі в тісному зв’язку з 
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самооцінкою: на його думку, висока самооцінка є головною умовою 

впевненості, а занижена - навпаки, породжує невпевненість, тривожність, 

страх перед новими ситуаціями [43]. 

Психолог С. Рейзас наголошує на когнітивному аспекті впевненості у 

собі, вважаючи її результатом когнітивної оцінки особистістю своїх якостей, 

навичок і можливостей [53]. Людина, яка усвідомлює свої сильні сторони та 

приймає слабкі, здатна зберігати стабільну впевненість у різних умовах. 

У рамках поведінкової психології, зокрема в дослідженнях В. Каппоні 

та Т. Новака, впевненість у собі тісно пов’язується з асертивною поведінкою - 

здатністю відкрито виражати свої думки, почуття, відстоювати права без 

агресії чи пасивності. Асертивність виступає важливою поведінковою формою 

прояву внутрішньої впевненості. 

В українській літературі феномен впевненої поведінки досліджували, 

серед інших, Мельничук С. К. – авторка роботи: «Багатовимірність 

упевненості в собі: суть, значення та критерії її розвитку у процесі 

професійної підготовки студентів». У статті аналізується природа впевненості 

у собі, її компоненти та критерії розвитку, що важливо для тренінгових 

програм у професійній освіті [42].  

Водолазська О. О.  у роботі «Психологія впевненості у собі (конспект 

лекцій)» охоплює теоретичні засади, механізми формування і методики 

розвитку впевненості у собі [18].  

Мірошниченко О. А. авторка програми тренінгів для розвитку 

впевненості у собі (розділ програми в педагогічному тренінговому посібнику) 

розглядає практичні програми тренінгів, включно з розвитком впевненості у 

собі [54].  

Федорчук В. М. у навчальному посібнику з теоретичними й 

практичними матеріалами для тренінгових занять «Тренінг особистісного 

зростання», розглядає розвиток самооцінки й особистісних якостей [79].  

Мілютіна К. Л. у класичній праці з тренінгових технологій «Теорія та 

практика психологічного тренінгу», пропонує власну тренінгову методику 
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[53].  

Ці роботи безпосередньо або опосередковано стосуються впевненості у 

собі, її теоретичних основ, факторів розвитку, а також практичних тренінгових 

програм. Дослідники включили в основу впевненої поведінки різні концепції: 

самооцінку, ставлення, рівень напруги, тривожність, інтелектуальний стан, 

емоційні переживання, формувальний дитячий досвід, інтелектуальні емоції, 

стратегії дій, сценарії інтелектуальних ігор тощо.  

Аналіз літератури з дослідницької проблеми дозволив виявити 

суперечність між суспільною потребою в самовпевнених та відповідальних 

фахівцях з високою компетентністю та відсутністю практичних інструментів 

для розвитку самовпевненості у студентів з метою покращення їхнього 

соціального та професійного розвитку.  

Проблема впевненості у собі та самовпевненої поведінки утвердилася 

як самостійна галузь досліджень у 1940-х роках. У цей період накопичений 

досвід та дослідницькі результати вітчизняних та зарубіжних вчених призвели 

до висновку, що невпевнена поведінка може бути причиною деяких 

соматичних захворювань та неврозів.  

У пізніших дослідженнях В.В. Рибалка досліджував особисту 

впевненість у собі як психологічне явище [65, с. 104]. Подальші дослідження у 

вітчизняній науці включали численні спроби визначити причини та 

детермінанти, шляхи, методи, коригувальні механізми та критерії оцінки 

ефективності.  

Розглядаючи етимологію терміна «впевненість у собі», тлумачний 

словник пропонує таке визначення: «Тверда віра в когось або щось, 

переконання. Почуття впевненості. Довіра до власних сил, до друзів» [75, c. 

245]. Електронний тлумачний словник  додає до цього визначення: 

«Усвідомлення власної сили, власних здібностей; рішучість» [44, с. 145].  

Українська наука почала займатися темою впевненості в собі в 1950-х 

роках. З 1980-х років це поняття розвивалося в різних дисциплінах і широко 

використовується в політиці, економіці та багатьох інших сферах життя, де 
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важливим є прогнозування власної професійної та освітньої успішності.  

Н.В. Чепелєва, піонер у вивченні впевненої в собі поведінки, розглядає 

впевненість у собі як рису характеру та пов’язує її із самооцінкою, 

підкреслюючи їхній прямий зв’язок [81, с. 53]. Її дослідження зосереджені на 

учнях шкіл, оскільки впевненість у собі в цій віковій групі нерозривно 

пов’язана з навчанням, успішністю та успішністю.  

Термін «впевненість у собі» по-різному тлумачиться в науковому 

середовищі. Я.Ю. Цекова говорить про впевненість у собі як про рису 

особистості [83, с. 67]. На думку дослідників, впевненість у собі базується на 

позитивній самооцінці власних здібностей та навичок, емоційному 

компоненті, здатності до саморегуляції, стратегіях подолання тощо.  

В.О. Лефтеров, Ю.В. Форманюк, Т.М. Третьякова, прихильники 

системного підходу, спираються на дослідження В. Хефферта та В. 

Вендландта та вважають психоемоційний стан основою невпевненої поведінки 

[47, с. 7]. Загалом, прихильники системного підходу визначають впевненість у 

собі як систему стійких змістовно-смислових та інструментально-

стилістичних ознак, що дають змогу позитивно самооцінювати власні 

здібності та навички, достатні для досягнення цілей та задоволення потреб.  

А.М. Прихожан у своїх дослідженнях виділяє два основні фактори 

впевненості в собі: риси особистості та конкретну ситуацію [61, с. 38]. Н.О. 

Рештакова  головною ознакою впевненості в собі бачить ставлення людини до 

невизначеності [63, с. 66]. У роботі С.К. Мельничука впевненість у собі 

трактується як риса особистості, що відображає активність та волю людини 

[51, с. 154].  

А.В. Курова розглядає особистість як частину життєвого шляху та 

говорить про впевненість у собі як про регуляторну ознаку, яку вона відносить 

до характеристик, що регулюють особистість [45, с. 11]. На думку І. Карпи, 

існує зв’язок між впевненістю в собі та установками; впевненість у собі 

виникає, коли отримана інформація узгоджується з існуючими установками 

[37, с. 67].  
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Слідом за І. Карпою, О.В. Волощук визначає компоненти впевненості в 

собі та розглядає як такі навчання, навіювання та переконання [20, с. 5].  

В.Г. Ромек розробив власний підхід до дослідження основних 

компонентів впевненості в собі, виділяючи самоефективність, а також 

емоційний та поведінковий компоненти [67, с. 34].  

Зазначені вище підходи дозволяють стверджувати, що проблема 

впевненості в собі, впевненої поведінки та пошук причин і детермінант 

невпевненості нерозривно пов’язані в українській науці з проблемою 

особистості та її характеристик і рис. 

 У контексті нашого дослідження ми вважаємо цікавими висновки 

Я.Ю. Цекової щодо впевненості в собі студентів [83, с. 66]. Дослідниці 

вдалося продемонструвати зв’язок між ступенем впевненості в собі та 

ефективністю в академічній діяльності та показати, що майбутні лікарі з 

високим рівнем впевненості в собі досягають більших академічних успіхів та 

отримують задоволення від процесу навчання.  

Термін «впевнена поведінка» широко використовується серед вчених-

біхевіористів. За Б. Скіннером, впевнену поведінку можна інтерпретувати як 

засвоєну модель успішного застосування власних здібностей та стратегій [8, с. 

77]. Інтерпретація А. Бандури впевненої поведінки дуже схожа на підхід Б. 

Скіннера. Він розуміє її як результат процесів навчання [4, с. 57]. У рамках 

біхевіористського підходу впевненість у собі розглядалася не лише як 

внутрішній стан людини, а й як вираз її дій. М. Дж. Сміт бачить основу 

впевненої поведінки в усвідомленні власних прав і бажань, а також у здатності 

впевнено говорити під час процесу соціалізації [70, с. 79].  

Дослідження А. Солтера шукали та аналізували причини невпевненої 

поведінки. Це дозволило йому не лише розглянути необхідність активації 

процесів збудження як засобу подолання невпевненості, але й сформулювати 

критерії оцінки впевненої поведінки [72, с. 80]. Р. Ентоні наголошує на 

важливості точного зворотного зв’язку з навколишнім середовищем для 

розвитку впевненості в собі [28, с. 120]. Дж. Бек вважає, що причина 
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невпевненої поведінки криється в емоційному стані, що виникає в результаті 

сприйняття подій [5, с. 221].  

Згідно з дослідженнями зарубіжних авторів, показники впевненості в 

собі включають емоційний вираз, конгруентність, прямоту та чесність у 

спілкуванні, використання «Я»-тверджень, прийняття позитивних оцінок, 

імпровізаційні навички (тобто здатність розпізнавати та діяти відповідно до 

власних почуттів та бажань у даний момент), а також здатність встановлювати 

ефективну взаємодію з іншими та компетентно реагувати на події, включаючи 

критику. Д. та К. Добсон, прихильники когнітивно-поведінкового підходу, 

обговорюють вплив автоматичних думок на впевнену в собі поведінку [9, с. 

222].  

За словами Р. Хінша та С. Віттмана, поведінка є результатом оцінки 

події та емоційної реакції на неї. Наша поведінка та дії оцінюються іншими та 

викликають певну реакцію, тим самим підкріплюючи поведінкову стратегію. 

Впевнену в собі людину легко впізнати за розслабленою поставою та прямим, 

відкритим поглядом [14, с. 23].  

Важливість відповідної оцінки ситуації, своєчасної та компетентної 

орієнтації, а також високого ступеня самосвідомості можна інтерпретувати як 

гарантію та передумову успішної поведінки та впевненості в собі. Впевненість 

у собі починає розвиватися в ранньому дитинстві.  

О. М. Гриньова досліджувала зв’язок між впевненістю в собі та рисами 

особистості та на вибірці з 160 студентів продемонструвала, що існує зв’язок 

між впевненістю в собі та соціальним контекстом, але не з індивідуальними 

рисами особистості [25, с. 126-128].  

Сучасні автори показали, що психологічна невпевненість тісно 

пов’язана з фізіологічними симптомами та поведінковими реакціями.  

Когнітивно-поведінкова терапія наразі вважається ефективним 

методом підвищення впевненості в собі, оскільки вона пропонує можливість 

спостерігати та аналізувати наші безпосередні реакції. А. Бек інтегрував 

поведінкову терапію, яка спрямована на перетворення небажаної поведінки на 
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оптимальну, з когнітивною терапією, яка спрямована на дисфункціональне 

мислення [5]. Як засновник когнітивно-поведінкової терапії, А. Бек об’єднав 

основні ідеї обох підходів в єдиний метод. Це дозволило нам у рамках нашого 

дослідження використати центральні ідеї підходів когнітивної та поведінкової 

терапії для обґрунтування та вдосконалення моделі розвитку впевненості в 

собі у студентів - майбутніх учителів та психологів. 

 У міжнародній психології питання впевненості в собі та асертивної 

поведінки є поширеним і часто пов’язане з феноменом «успіху». Н. Гопалян та 

М. Паттусамі провели дослідження за участю 344 учителів та 

продемонстрували індивідуальний характер сприйняття успіху [24]. Б. 

Балачандер та У. Садасі ван отримали дещо інші результати в дослідженні зі 

студентами [2]. Примітно, що для вчителів успіх сильніше пов’язаний з 

такими життєвими сферами, як сім’я та кар’єра, тоді як для студентів 

сприйняття впевненості в собі та успіху базується на вищих цінностях та 

значущості, а матеріальні аспекти є другорядними.  

Дослідження А. Гілл, К. Траск Керр та Д. Велла-Бродрік, присвячене 

підліткам, показало, що внутрішній успіх є цінним для підлітків у період 

статевого дозрівання [21]. Для молодого покоління самоактуалізація, 

задоволення власних потреб та налагоджені соціальні контакти є складовими 

впевненої поведінки. У статті «Систематичний огляд уявлень підлітків про 

успіх: наслідки для благополуччя та позитивної педагогіки» [21] висвітлено 

соціальну складову проблеми, що розглядається. І. Пазенда наголошує на 

важливості розвитку власного потенціалу та прагнення до своїх амбіцій [57, с. 

187].  

Сучасні дослідження в міжнародній науці зосереджені на 

дослідженнях, що вивчають взаємозв’язок між статусом людини та статусом 

інших людей та її безпосереднього оточення, а також шукають критерії для 

вимірювання впевненості в собі та успіху.  

Огляд літератури показує, що впевненість у собі – це багатовимірна 

риса особистості зі складними компонентами. Впевненість у собі – це 
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інтегральна риса особистості, що базується на поведінкових моделях (дефіцит 

соціальних навичок), а також когнітивних (спосіб мислення), емоційних 

(рівень тривожності та здатність розпізнавати емоції) та факторах самооцінки 

(самосприйняття). Впевненість у собі виникає внаслідок взаємодії та 

взаємозалежності всіх цих компонентів. Тому необхідне систематичне 

дослідження цієї риси.  

Проаналізувавши основні підходи до розвитку асертивної поведінки, 

можна класифікувати методики та методи когнітивно-поведінкової терапії як 

один з найсучасніших наукових підходів до роботи з мисленням і, отже, з 

поведінкою людини.  

Таким чином, впевненість у собі розглядається у психологічній 

літературі як багатовимірне явище, що включає емоційні, когнітивні, 

поведінкові та мотиваційні компоненти. Вона не є вродженою рисою, а 

формується протягом життя через соціальну взаємодію, саморефлексію, досвід 

подолання труднощів і позитивну підтримку з боку значущих осіб. 

Сформуємо таблицю 1.1 з порівнянням підходів до розуміння 

впевненості у собі в психологічній літературі. Вона включає провідні 

концепції українських та зарубіжних учених. 
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Таблиця 1.1 - Порівняльна таблиця теоретичних підходів до поняття 

впевненості у собі 

Автор / теорія Основна ідея 
Ключові компоненти 

впевненості у собі 

Характер 

впевненості 

А. Бандура 

(соціально-

когнітивна теорія) 

Впевненість як віра у 

власну ефективність 

(self-efficacy) 

Самоефективність, 

очікування 

результату, досвід 

успіху 

Змінна, залежить 

від ситуації 

К. Роджерс 

(гуманістичний 

підхід) 

Впевненість пов’язана з 

самоприйняттям і 

безумовною 

позитивною 

самооцінкою 

Самооцінка, 

самоприйняття, 

внутрішня гармонія 

Стабільна, 

глибинна 

характеристика 

Н. Коуперсміт 

(концепція 

самооцінки) 

Впевненість - наслідок 

позитивної самооцінки 

Емоційне ставлення 

до себе, почуття 

власної цінності 

Сформована на 

основі досвіду 

взаємодії 

С. Рейзас 

(когнітивний підхід) 

Впевненість як 

результат раціональної 

самооцінки здібностей 

Когнітивна оцінка, 

аналіз сильних і 

слабких сторін 

Залежна від рівня 

рефлексії 

В. Каппоні, Т. Новак 

(поведінковий 

підхід) 

Впевненість як 

асертивна поведінка 

Соціальні навички, 

здатність до 

самовираження 

Поведінково 

виражена, 

формується через 

навчання 

І. Бех, Т. Титаренко 

(українська 

психологія) 

Впевненість як цілісна 

якість особистості, 

важлива для 

самореалізації 

Воля, мотивація, 

саморозвиток 

Розвивається через 

активну взаємодію 

з середовищем 

 

Попри різницю в підходах, усі теорії визнають, що впевненість у собі - 

не вроджена, а набута якість, яка формується завдяки досвіду, рефлексії, 

соціальній підтримці та активному самопізнанню. Найбільш ефективними 

засобами її розвитку є психотренінги, спрямовані на підвищення 

самосвідомості, комунікативної компетентності та емоційної стійкості. 

 

1.2 Фактори формування впевненості у собі в юнацькому віці 

 

Впевненість у собі часто ототожнюють з успіхом. Коли запитують про 

критерії впевненої в собі людини, багато людей насамперед згадують зовнішні 

характеристики, такі як одяг, постава та манера говорити. Однак 

загальновідомо, що зовнішній вигляд визначається внутрішнім станом 
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людини. Цей внутрішній стан, риси характеру, моделі поведінки та багато 

іншого формуються під час зростання та формування особистості.  

Юнацький вік (приблизно 15–19 років) є критичним періодом 

формування особистості, зокрема таких ключових якостей, як самосвідомість, 

самооцінка та впевненість у собі. В цей час відбувається активний пошук 

власного «Я», формування життєвих цілей і установок, визначення 

професійної траєкторії. Впевненість у собі в цей період виступає як ресурс 

подолання труднощів, самореалізації, соціальної адаптації та 

міжособистісного зростання. 

Тема впевненості в собі особливо актуальна в підлітковому віці та під 

час навчання в університеті. Під час навчання в університеті людина 

встановлює соціальні контакти, активно шукає своє місце в суспільстві, 

розвиває вищі інтелектуальні здібності та формує свою особистість. Людина, 

що зростає, пізнає світ на якісно новому рівні та починає будувати стосунки з 

іншими абсолютно по-новому та пробувати нові ролі [13, с. 40].  

Студенти - це молоді люди віком від 17 до 25 років, основною 

діяльністю яких є навчання в спеціалізованому закладі з метою вивчення 

певного предмета. Вони мають спільні цілі та мотивацію і перебувають на 

подібному рівні освіти на даний момент. Серед відмінних рис студентського 

життя - характер роботи, який полягає в набутті нових навичок, знань та 

здібностей. 

Студентське життя є завершальним етапом розвитку дорослої людини, 

тому розвиток впевненості в собі в цьому віці є таким важливим [17, с. 65]. 

Доросла людина, якій бракує впевненості в собі, згодом зіткнеться з 

проблемами як у особистому, так і в професійному житті. Сумніви у власних 

здібностях призводять до багатьох невиправданих дій або прокрастинації, а 

також до того, що на рішення сильно впливає думка інших.  

Впевненість в собі – це риса особистості, основою якої є позитивна 

оцінка власних здібностей та навичок, достатніх для досягнення важливих 

цілей та задоволення потреб. Ця оцінка базується на достатньому 
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поведінковому репертуарі, позитивному досвіді вирішення соціальних 

проблем та успішному досягненні власних цілей (задоволенні потреб).  

Для розвитку впевненості в собі об’єктивний успіх у житті, статус, 

гроші тощо менш важливі, ніж суб’єктивна позитивна оцінка результатів 

власних дій та отримані в результаті оцінки з боку важливих людей у житті. 

«Структуру впевненості в собі можна розділити на три основні компоненти: 

загальна впевненість у собі, соціальна сміливість та ініціативність у 

соціальних взаємодіях» [67, с. 132]. Це визначення показує, що впевненість у 

собі - це складне поняття, яке охоплює кілька інших психологічних концепцій, 

таких як самооцінка та стійкість.  

У психологічній літературі виокремлюють кілька груп чинників, які 

впливають на становлення впевненості у юнацькому віці: 

1. Особистісні фактори - це внутрішні характеристики, які 

безпосередньо пов’язані з самооцінкою, особистісним досвідом та 

когнітивними особливостями індивіда: 

а) Рівень самооцінки - позитивна самооцінка є основою впевненості у 

собі (Н. Коуперсміт, С. Рейзас); 

б) Самосвідомість і рефлексія - здатність аналізувати свої емоції, 

вчинки, сильні й слабкі сторони; 

в) Емоційна стійкість - здатність керувати емоціями, долати стрес і 

невдачі; 

г) Позитивний досвід успіху - навіть незначні досягнення підкріплюють 

впевненість і мотивацію. 

Феномен стійкості, як його описав Сальваторе Мадді, відіграє 

вирішальну роль у розвитку впевненості в собі. Стійкі особистості мають три 

ключові характеристики: вони можуть сприймати реальність такою, яка вона 

є; вони мають глибоке переконання, що життя має сенс (часто ґрунтується на 

відданості певним цінностям, таким як духовні практики); і вони 

характеризуються винятковою здатністю до імпровізації та пошуку рішень у 

різних ситуаціях [79, с. 13].  



 18 

З високим ступенем стійкості людина ефективніше вирішує проблеми, 

справляється зі стресовими ситуаціями, долає тривоги та тим самим здобуває 

впевненість у собі. Джозеф Вольп виявив, що соціальні тривоги, які люди 

відчувають у певних ситуаціях, відіграють значну роль у розвитку 

невпевненості в собі. Отже, високий ступінь стійкості дозволяє людині 

керувати тривогами, що, у свою чергу, зміцнює впевненість у собі. З цього 

випливає, що стійкість є компонентом впевненості в собі [77, с. 4]. 

 Впевненість у собі має велике значення для студентів, оскільки ця риса 

особистості впливає на розвиток усіх аспектів їхньої особистості, включаючи 

емоційну сферу, здібності, здатність до навчання та готовність засвоювати та 

обробляти інформацію. Студенти продовжують розвивати свою впевненість у 

собі протягом усього навчання. Для вдосконалення раніше інтерналізованих, 

формувальних рис відбувається переоцінка свого внутрішнього світу та 

самосвідомості, розвиваються психічні процеси, а отже, змінюються їхні 

емоційно-вольовий фон та характеристики особистості. Для одних це означає 

духовне зростання через прагнення до духовного ідеалу; для інших – 

асоціальний спосіб життя та, як наслідок, розвиток девіантної поведінки. Це 

пояснює сильний інтерес студентів до духовних практик.  

Духовні практики мають чітко визначену структуру - прагнення до 

ідеалу, критерії його досягнення та кроки до нього – що, у свою чергу, 

зміцнює впевненість студентів у собі [56, с. 339]. Оскільки стійкість є 

частиною поняття впевненості в собі, з усього вищесказаного можна зробити 

наступний висновок: студенти, які займаються духовними практиками, мають 

вищий ступінь стійкості, оскільки ці практики надають їм певні цінності під 

час навчання та допомагають їм зрозуміти та прийняти реальність такою, яка 

вона є. Зі зростанням стійкості зростає і впевненість студентів у собі.  

Зміцнюючи свою стійкість як компонент впевненості в собі, студенти 

також відчувають більшу впевненість у собі. Після розгляду проблем розвитку 

впевненості в собі під час навчання в університеті стає зрозумілою потреба в 

ефективних механізмах для її сприяння. Можливо, це пояснює, чому духовні 
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практики, засновані на філософському розумінні впевненості в собі, є такими 

актуальними сьогодні. Вони можуть прищепити студентам важливі цінності та 

ідеали. І, можливо, саме тому все більше студентів цікавляться духовними 

практиками. 

2. Соціально-психологічні фактори. Оточення юнака або юнки має 

вирішальне значення у процесі формування впевненості: 

а) Сімейне виховання - підтримка, прийняття, емоційна стабільність у 

сім’ї створюють основу впевненості у собі (І. Бех); 

б) Стиль спілкування в освітньому середовищі - авторитет викладача, 

довіра з боку наставників, справедлива оцінка; 

в) Групова належність - позитивне прийняття в колективі, досвід 

лідерства чи співпраці; 

г) Соціальна підтримка - наявність близьких друзів, з якими можна 

обговорити важливі речі, підвищує самооцінку. 

3. Освітньо-культурні фактори. Юнацький вік - це період активного 

навчання, формування світогляду та життєвих пріоритетів: 

а) Якість освіти - доступ до знань і умов для самореалізації формує 

відчуття компетентності; 

б) Участь у позаурочних заходах - реалізація в мистецтві, спорті, 

волонтерстві розвиває соціальні навички; 

в) Культурне середовище - позитивні цінності, приклади впевнених і 

успішних людей (авторитетів) формують ідентифікацію. 

4. Психотренінговий та корекційний вплив. У сучасній практичній 

психології все більшого значення набувають психологічні тренінги, що 

сприяють розвитку таких навичок: 

а) Асертивність (уміння говорити “ні”, висловлювати себе); 

б) Емоційна регуляція та стресостійкість; 

в) Самопрезентація та розвиток комунікативної впевненості. 

г) Психотренінг створює безпечний простір для самовираження, 

відпрацювання навичок та підвищення особистісної впевненості через досвід 
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успішної взаємодії. 

Таким чином, формування впевненості у собі в юнацькому віці 

залежить від поєднання внутрішніх рис особистості та впливу соціального 

середовища. Психологічна підтримка в освітньому просторі, створення 

можливостей для досягнення, позитивне підкріплення, а також спеціальні 

тренінгові програми є ефективними засобами розвитку впевненості у 

студентів професійно-технічних навчальних закладів. 

Сформуємо таблицю 1.2  впливу основних факторів на формування 

впевненості у собі в юнацькому віці. 

 

Таблиця 1.2 - Вплив різних факторів на формування впевненості у собі 

в юнацькому віці 

Група факторів Конкретні чинники Механізм впливу на впевненість у собі 

Особистісні 

- Самооцінка 

- Самосвідомість 

- Емоційна стійкість 

- Досвід успіху 

Визначають внутрішнє ставлення до 

себе, здатність аналізувати свої 

можливості й долати труднощі 

Соціально-

психологічні 

- Підтримка з боку родини 

- Атмосфера в колективі 

- Ставлення викладачів 

- Друзі 

Забезпечують відчуття прийняття, 

безпеки та значущості; впливають на 

соціальну самооцінку 

Освітньо-

культурні 

- Якість навчання 

- Участь у гуртках, 

конкурсах 

- Залучення до 

волонтерства 

- Мотивація досягнень 

Створюють можливості для 

самореалізації, розкриття потенціалу, 

формування позитивного образу «Я» 

Психотренінгові 

впливи 

- Асертивність 

- Розвиток комунікативних 

навичок 

- Робота над 

самоприйняттям 

Сприяють відпрацюванню моделей 

впевненої поведінки, корекції негативних 

установок, формуванню нової 

ідентичності 

 

Кожна група факторів відіграє роль у формуванні впевненості у собі, 

проте найбільшого ефекту досягає їх комплексна дія. Саме тому 

психологічний тренінг, який поєднує особистісний розвиток і взаємодію в 

групі, є ефективним засобом підвищення впевненості студентів. 

Як видно з Таблиці 1.2, впевненість у собі формується під впливом 
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комплексу взаємозв’язаних чинників, які поділяються на чотири основні 

групи: особистісні, соціально-психологічні, освітньо-культурні та 

психотренінгові. 

1. Особистісні фактори пов’язані з внутрішнім світом людини: 

рівнем самооцінки, емоційною стабільністю, наявністю досвіду успіху та 

здатністю до саморефлексії. Ці чинники визначають базову впевненість 

особистості у власних силах і потенціалі. 

2. Соціально-психологічні чинники, зокрема підтримка родини, 

ставлення викладачів і взаємини в колективі, забезпечують молодій людині 

досвід соціального прийняття та визнання. Саме через спілкування і зворотний 

зв’язок від значущих людей формується соціальна складова впевненості у 

собі. 

3. Освітньо-культурні умови створюють середовище для 

самореалізації та розвитку, надають студентам можливості для прояву своїх 

здібностей, формування мотивації до досягнення та позитивного образу «Я». 

4. Психотренінгові фактори, на відміну від попередніх, є 

інструментально спрямованими і реалізуються через спеціально організовані 

психологічні заняття. Їх дія полягає в розвитку асертивності, комунікативних 

умінь, навичок емоційної регуляції та самоприйняття. Завдяки тренінговій 

формі роботи студенти набувають нового досвіду впевненої поведінки у 

безпечному середовищі. 

Таким чином, впевненість у собі в юнацькому віці не є сталою рисою, а 

динамічною якістю, яка може активно формуватись і корегуватись за умови 

цілеспрямованого педагогічного і психологічного впливу. Особливо 

ефективними в цьому контексті є програми психологічного тренінгу, що 

поєднують вплив одразу кількох груп чинників. 

У сучасних умовах повномасштабної війни в Україні, що триває з 2022 

року, особливої значущості набуває проблема збереження психологічного 

благополуччя молоді. Систематичний вплив стресогенних чинників - тривоги, 

втрати, внутрішнього переміщення, руйнування звичного способу життя - 
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вимагає від особистості високого рівня психологічної стійкості, тобто 

здатності адаптуватися, зберігати функціональність і підтримувати внутрішню 

рівновагу в умовах кризи. Одним із ключових чинників цієї стійкості є 

впевненість у собі. 

А. Впевненість у собі як ресурс виживання та адаптації 

Психологічна стійкість (resilience) у науковій літературі визначається 

як здатність долати труднощі, відновлюватися після травматичних подій, 

підтримувати продуктивну діяльність попри стрес. На думку дослідників (О. 

Скрипніченко, Т. Титаренко, Л. Сохань), у структурі стійкої особистості 

центральне місце посідає саме віра у власні сили, внутрішній локус контролю, 

здатність діяти рішуче в умовах невизначеності. 

Під час війни, коли звичні опори руйнуються, саме внутрішні ресурси 

особистості, включно з упевненістю у собі, стають визначальними. Впевнена 

людина схильна діяти, а не уникати, приймати рішення, мобілізувати сили та 

ефективно взаємодіяти з іншими. У той час як невпевненість сприяє 

тривожності, дезадаптації, зниженню мотивації до навчання та самореалізації, 

впевненість виступає буфером, що пом’якшує вплив стресу. 

Б. Особливості впливу на молодь у сфері освіти 

Молодь, зокрема студенти професійно-технічних закладів, є особливо 

вразливою категорією, яка перебуває на етапі формування ідентичності, 

життєвих цілей та самовизначення. Порушення стабільності, розрив 

соціальних зв’язків, втрата почуття контролю можуть стати критичними 

чинниками зниження впевненості. Водночас саме цей вік є періодом 

найбільшої чутливості до позитивного впливу: тренінгові програми, що 

формують внутрішню стійкість, можуть мати значний профілактичний ефект. 

У цьому контексті впевненість у собі виступає не лише особистісною 

характеристикою, а й психологічним механізмом подолання війни як 

травматичного досвіду. Вона допомагає: 

- підтримувати мотивацію до навчання попри труднощі; 

- зберігати соціальні зв’язки та емоційний контакт; 
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- формувати відчуття цінності власного життя і дій; 

- приймати відповідальність і будувати перспективу майбутнього. 

Психологічні тренінги, спрямовані на розвиток впевненості у собі, 

дають змогу молоді: 

- усвідомити власні ресурси та сильні сторони; 

- опрацювати страхи та тривоги у безпечному середовищі; 

- отримати підтримку через групову взаємодію; 

- навчитися асертивно висловлювати свої потреби та межі. 

Завдяки таким програмам формується комплексна психологічна 

готовність до викликів воєнного часу, що охоплює як емоційну, так і 

поведінкову сфери. 

Таким чином, в умовах війни впевненість у собі набуває не лише 

психологічного, а й соціального значення - як умова збереження особистісної 

цілісності, суб’єктності, здатності до навчання, професійного зростання та 

соціальної активності. Вона є невід’ємною складовою психологічної стійкості 

молоді, а її цілеспрямований розвиток за допомогою тренінгових програм - 

важливою задачею психологічного супроводу в системі освіти. 

 

 

2.3 Психологічний тренінг як метод розвитку особистості 
 

 

 

У сучасній практичній психології психологічний тренінг розглядається 

як один із найефективніших методів впливу на особистість, спрямованого на 

розвиток її внутрішнього потенціалу, корекцію поведінки, підвищення рівня 

самосвідомості та соціально-психологічної компетентності. Особливо 

важливим є використання тренінгових технологій у роботі з молоддю, яка 

перебуває на етапі активного формування життєвих установок, самооцінки й 

соціальних навичок. 

Психологічний тренінг - це структурована форма групової роботи, яка 

передбачає активну участь усіх учасників з метою розвитку певних 

особистісних якостей, навичок чи поведінкових стратегій. Тренінг поєднує в 
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собі елементи навчання, самодослідження, соціальної взаємодії, зворотного 

зв’язку та емоційного опрацювання досвіду. 

Згідно з К. Фопелем, тренінг - це “середовище розвитку”, в якому 

учасники мають можливість експериментувати з новими формами поведінки в 

безпечному та підтримуючому просторі”. На думку І. Вачкової, основними 

характеристиками психологічного тренінгу є інтерактивність, рефлексивність, 

емоційна включеність та практична спрямованість. 

Психологічний тренінг не лише формує нові знання, але й сприяє 

трансформації установки, формуванню нових навичок через активну участь, 

самоспостереження та групову підтримку. Його основні цілі: 

- розвиток самосвідомості та самопізнання; 

- підвищення самооцінки та впевненості у собі; 

- розвиток комунікативної компетентності; 

- формування асертивної поведінки; 

- навчання ефективним способам вирішення конфліктів і взаємодії. 

Тренінг впевненості у собі зазвичай включає вправи на 

самопрезентацію, відпрацювання «Я-послань», рольові ігри, методи 

позитивного підкріплення, техніки візуалізації тощо. 

Груповий формат створює атмосферу взаємної підтримки, де учасники 

отримують зворотний зв’язок, порівнюють себе з іншими, долають страхи. 

Активна форма навчання забезпечує більшу залученість і мотивацію, ніж 

традиційні лекції чи індивідуальні консультації. 

Безпечне середовище дозволяє експериментувати з новими моделями 

поведінки без страху осуду. Можливість рефлексії сприяє глибшому 

усвідомленню власного досвіду та змін. 

У контексті професійно-технічної освіти тренінги стають актуальним 

засобом особистісного супроводу студентів, допомагаючи їм адаптуватися до 

соціуму, впевнено комунікувати, приймати себе та будувати плани на 

майбутнє. Психотренінг як елемент психологічного супроводу має велике 

значення для формування зрілої, вольової, ініціативної особистості, здатної до 
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самореалізації. 

Таким чином, корекційно-розвивальна групова робота (тренінг) є 

одним з найважливіших методів у роботі практичних психологів.  

Ще в 1950-х роках стало зрозуміло, що спеціально організовані 

інтенсивні тренінги є однією з найбільш придатних, практичних, 

конструктивних та доступних форм психологічної групової роботи [2]. 

Ефективність групової роботи залежить від інтеграції в процес навчання 

різних ігрових методів (включаючи ділові та рольові ігри), методів 

обговорення для прийняття групових рішень та методів розвитку соціальних 

навичок. Це включає специфічні психокорекційні та психотерапевтичні 

методики - коротше кажучи, всі додаткові засоби, які за своєю природою 

спрямовані на інтенсивний розвиток навичок, необхідних у групі [3].  

Психологічний тренінг як метод є невід’ємною частиною практичної 

психології. У сучасній психології існують суперечності та різні підходи до 

інтерпретації поняття «тренінг». Це пов’язано з розвитком різних 

психологічних шкіл, практичних напрямів, цілей навчання й змістового 

наповнення самих тренінгів. Ось основні аспекти, в яких виникають 

суперечності: 

1. Психологічний vs педагогічний підхід: 

Психологічний підхід зосереджується на розвитку особистісних 

якостей, зміні установок, поведінки, емоційного стану (наприклад, тренінг 

особистісного зростання, комунікативний тренінг). 

Педагогічний підхід фокусується на навчанні навичкам (soft skills / hard 

skills), де тренінг сприймається як форма активного навчання. 

Суперечність: Чи має тренінг змінювати людину глибоко (на рівні 

особистості), чи просто навчати новому? 

2. Тренінг як процес vs тренінг як результат: 

Одні дослідники трактують тренінг як процес - динамічну взаємодію 

учасників, саморефлексію, групову роботу. 

Інші розглядають його як інструмент досягнення конкретного 
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результату (покращення продуктивності, зростання ефективності тощо). 

Суперечність: Чи тренінг цінний сам по собі як досвід, чи лише як засіб 

досягнення мети? 

3. Науковий vs комерційний підхід: 

Науковий підхід базується на доказовості, психотерапевтичних школах 

(гештальт, когнітивно-поведінкова терапія, психоаналіз тощо). 

Комерційний підхід часто використовує популярні, але поверхневі 

методики (мотиваційні тренінги, коучінг без глибини тощо). 

Суперечність: Наскільки тренінги мають бути науково 

обґрунтованими, а не просто “надихаючими”? 

4. Індивідуальна vs групова робота: 

Частина фахівців вважає, що тренінг має працювати тільки в групі 

(через взаємодію, зворотний зв’язок, рольову динаміку). 

Інші дозволяють індивідуальні тренінги, що більше нагадують коучинг 

або самостійне опрацювання навичок. 

5. Чітка структура vs гнучкий підхід 

Існує думка, що тренінг повинен мати чітко структуровану програму, 

план і вимірювані цілі. 

Інші дотримуються позиції, що гнучкість і адаптація до групи 

важливіші, бо кожна група унікальна. 

У таблиці 1.3 наведемо приклади різних інтерпретацій 

 

Таблиця 1.3 - Приклади різних інтерпретацій 

Підхід Сприйняття тренінгу 

Класична психологія 
Інтенсивна форма навчання й 

самопізнання 

Бізнес-середовище Інструмент підвищення ефективності 

Освіта Метод активного навчання 

Коучинг/НЛП Спосіб швидкої зміни поведінки/ставлень 

 

Отже, суперечності щодо поняття тренінгу в психології відображають 

різноманіття підходів, завдань та цільових аудиторій. Це не є негативом, а 
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радше свідчить про живий розвиток дисципліни. Важливо чітко визначати 

мету, методи та очікувані результати, щоби тренінг був ефективним та 

етичним. 

Водночас загальне розуміння психологічного тренінгу як методу 

практичної психології розкривається взаємозв’язком таких категорій, як 

«групова психотерапія», «групова психокорекція» та «груповий тренінг», межі 

яких є гнучкими.  

У сучасній психології різні концепції психологічного тренінгу 

розглядаються з позицій таких підходів: 

А.  Психодинамічний підхід: У контексті транзакційного аналізу Е. 

Берна, психодрами Дж. Морено, тілесно-орієнтованої терапії В. Райха та 

методу Фельденкрайза, а також із урахуванням сучасних досліджень в Україні 

щодо тілесно-емоційної інтеграції у психотерапії (наприклад, роботи Ірини 

Бачинської, Світлани Устименко, Валентини Ковальової). 

Б. Біхевіористський підхід: У межах поведінково орієнтованих 

тренінгових програм, з опорою на сучасну когнітивно-поведінкову терапію. В 

українському контексті важливу роль відіграють роботи Олександра 

Осадчого, Тетяни Ярош, які адаптують поведінкові техніки до освітніх і 

психокорекційних програм. 

В. Гуманістичний підхід: У контексті груп зустрічей К. Роджерса, 

тренінгів емпатійної взаємодії, розвитку самосвідомості та самоактуалізації. В 

Україні над розвитком цього підходу працюють, зокрема, Наталія Чепелєва, 

Ольга Карабинюк, Світлана Шевченко, що досліджують гуманістичну 

психологію в контексті освіти та розвитку особистості. 

Г. Гештальт-підхід: У межах технік гештальт-терапії, започаткованої Ф. 

Перлзом, із подальшим розвитком в Україні завдяки школам Українського 

інституту гештальт-терапії та мистецтва, дослідженням Лілії Селепанової, 

Олега Романчука, Ігоря Погодіна (він є білорусом, але активно співпрацював з 

українськими фахівцями). 

Д. Групово-аналітичний підхід: У контексті групового аналізу, 
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зосередженого на взаємодії в малих групах, міжособистісних процесах і 

психодинаміці. В українському просторі цей підхід розвивається завдяки 

фахівцям, таким як Леонід Бабій, Оксана Кочубей, Лариса Кравченко. 

Е. Інструментальний підхід: Розглядає тренінг як інструмент 

практичного впливу та засіб досягнення цілей. Цей підхід представлений у 

працях українських дослідників, таких як Тетяна Зайцева, Галина Середа, які 

працюють над прикладними моделями психологічного тренінгу в освіті та 

управлінні. 

Ж. Технологічний підхід: Розглядає тренінг як чітко структуровану 

психологічну технологію, яка включає в себе етапи, методи й результативні 

критерії. В Україні цей напрям активно розвивають Олена Лісова, Ірина 

Зязюн, Світлана Мартиненко, які пропонують психолого-педагогічні моделі 

тренінгових програм у системі освіти та HR. 

У таблиці 1.4 внесемо дані про порівняння основних психологічних 

підходів до тренінгу. Ця таблиця допомагає побачити, як різні наукові школи 

та практики впливають на підходи до розробки тренінгів, і які українські 

фахівці адаптували їх до локального контексту.  
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Таблиця 1.4 - Порівняння основних психологічних підходів до тренінгу 

Підхід Ключові ідеї 
Засновники / 

орієнтири 

Українські 

дослідники 

Особливості 

тренінгів 

Психодинамічний 

Несвідомі процеси, 

емоційна динаміка, 

тілесність 

Е. Берн, Дж. 

Морено, В. 

Райх, М. 

Фельденкрайз 

І. Бачинська, 

С. Устименко, 

В. Ковальова 

Глибока робота з 

емоціями, рольова 

гра, тілесні 

практики 

Біхевіористський 

Поведінка як реакція 

на стимул, 

модифікація навичок 

через підкріплення 

І. Павлов, Б. 

Скіннер, А. 

Бандура 

О. Осадчий, Т. 

Ярош 

Чітка структура, 

вправи для 

формування 

поведінкових 

реакцій 

Гуманістичний 
Самоактуалізація, 

прийняття, емпатія 

К. Роджерс, 

А. Маслоу 

Н. Чепелєва, 

О. Карабинюк, 

С. Шевченко 

Атмосфера 

підтримки, відкрите 

спілкування, 

особистісне 

зростання 

Гештальт-підхід 

Усвідомлення «тут і 

тепер», завершення 

гештальтів 

Ф. Перлз 
Л. Селепанова, 

О. Романчук 

Діалогові техніки, 

робота з 

незавершеними 

ситуаціями, арт-

методи 

Групово-

аналітичний 

Група як система 

взаємодії, аналіз 

процесів усередині 

неї 

З. Фоулкс, Л. 

Херст 

Л. Бабій, О. 

Кочубей, Л. 

Кравченко 

Динаміка групової 

взаємодії, 

інтерпретація 

комунікативних 

моделей 

Інструментальний 

Тренінг як засіб 

досягнення цілей, 

прикладне 

використання 

— 
Т. Зайцева, Г. 

Середа 

Спрямованість на 

результат, навчання 

навичкам, чіткі 

інструкції 

Технологічний 

Тренінг як чітко 

структурована 

технологія з 

алгоритмами і 

методами 

— 

О. Лісова, І. 

Зязюн, С. 

Мартиненко 

Алгоритмізація 

процесу, етапність, 

вимірюваність 

результатів 

 

 

Аналіз використання методів психологічного тренінгу у вітчизняній 

практиці ґрунтовно представлений у працях українських науковців, які 

розглядають тренінг як ефективну форму психологічного впливу, розвитку та 

корекції. Значний внесок у розробку теоретико-методологічних основ 

психологічного тренінгу зробили Н. Є. Афанасьєва та Л. А. Перелигіна, які 

досліджували психокорекційні форми і методи роботи, зокрема тренінгові 

технології як інструмент розвитку особистості. Питання сучасних тренінгових 



 30 

підходів у системі освіти та професійної підготовки розкриваються у роботах 

С. О. Лукомської та В. Л. Зливкова, де тренінг розглядається як засіб 

формування соціально-психологічних компетентностей. 

Теоретичні й практичні аспекти організації психологічного тренінгу, 

його структури, методів та умов ефективного застосування висвітлено у 

дослідженнях І. А. Гречухи, яка підкреслює значення тренінгу в діяльності 

практичного психолога. Методологічні засади проведення тренінгових занять, 

а також психотехнічні інструменти їх реалізації розглядаються у працях І. О. 

Корнієнка та співавторів. Сукупність цих досліджень формує наукову основу 

для аналізу, розробки та впровадження тренінгових програм у різних сферах 

психологічної практики - освітній, соціальній та консультативній. 

 Вивченню різних проблем групового тренінгу в зарубіжній психології 

присвячені роботи таких авторів, як К. Левін, К. Роджерс, Р. Вітмен, В. Біон, 

М. Хайдеггер, П. Сартр, М. Шеллер, Л. Бредфорд, Д. Гібб, К. Бенн, А. Вінн, 

Дж. Кемпбелл, М. Даннет та ін.  

Проблеми застосування методів психологічного тренінгу аналізуються 

в контексті різних сфер діяльності:  

(а) в освіті (А.П. Партнал, К. Роджерс та ін.);  

(б) у різних сферах професійної діяльності та в організаціях (Дж. 

Стюарт).  

Порівняльний аналіз «психологічного тренінгу», «групової 

психокорекції» та «групової психотерапії» через розгляд цих категорій 

представлено в роботах Дж. Мартіна, Дж.Д. Фішера, Дж.М. Наддлера, Дж. 

Клара та Дж. Морено.  

Психологічний тренінг можна розуміти з двох точок зору. У першому 

випадку він трактується як самостійний метод дослідження, за допомогою 

якого в групах конструюються та досліджуються міжособистісні стосунки або 

різні соціально-психологічні явища.  

У другому випадку він розуміється як метод практичної роботи, що має 

на меті здійснювати прямий вплив на психологічні характеристики 
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конкретних осіб.  

У найширшому сенсі термін «тренінг» (від англійського «training» – 

«навчати, виховувати») використовується для опису та визначення різних 

форм психологічної групової роботи, межі яких часто є гнучкими. До них 

належать такі поняття, що існують паралельно з «тренінгом»: «групова 

психотерапія», «групова психокорекція» та «групова психологічна робота».  

Щодо питання про співвідношення цих понять, варто зазначити, що 

Т.Г. Ярош влучно зауважує: «Часто різні автори використовують різні терміни 

для позначення груп одного типу». Водночас сам автор визначає межі терміна 

«психологічний тренінг»: «Сучасне розуміння тренінгу охоплює багато 

традиційних методів групової психотерапії та психокорекції, що змушує нас 

шукати його витоки в різних галузях клінічної групової психотерапії» [86, с. 

86].  

Таким чином, можна з упевненістю сказати, що всі ці форми групової 

роботи межують з психокорекцією та психотерапією з одного боку, та з 

тренінгом з іншого. Тому використання одного терміна, незалежно від 

контексту, не зовсім доречне, оскільки надзвичайно важко визначити межі цих 

меж. Тому вкрай важливо чітко визначити різницю між цими поняттями. 

Психологічна корекція – це специфічний комплекс безпосередніх впливів на 

психологічний розвиток особистості з метою корекції тих характерних рис, які 

не відповідають оптимальній моделі, а також стимулювання людської 

активності, створення психологічного благополуччя та відновлення психіки до 

адекватного стану, коли у людини діагностовано аномалії особистості [49, с. 

57]. 

Найбільшої популярності термін набув на початку 1970-х років. У цей 

час психологи приділяли значну увагу психотерапії, зокрема груповій терапії, 

у своїй практиці. Групова терапія досягає найбільшого ефекту на групах 

людей зі схожими проблемами, і основний ефект групової роботи базується 

саме на взаємному впливі та активній взаємодії учасників [42, с. 28].  

Тим не менш, протягом багатьох років велися нескінченні дебати та 
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гарячі дискусії щодо того, чи слід дозволяти психологам займатися 

психотерапією. Отже, термін «психологічна корекція» значною мірою мав на 

меті окреслити сферу компетенції психологів та психотерапевтів [32, с. 37].  

Н.Є Афанасьєва, з іншого боку, розуміє психотерапію в найширшому 

сенсі як «комплексне терапевтичне вербальне та невербальне втручання в 

емоції, судження та самосприйняття людини з багатьма психологічними, 

нервовими та психосоматичними розладами» [1, с. 264].  

Термін «групова психотерапія» походить від праць Дж. Морено. Саме 

він, згідно з поширеним припущенням, у 1932 році запропонував ввести це 

поняття в наукову термінологію та визначити його як «лікування людей у 

групах» [26, с. 120].  

Цікавим для аналізу є визначення Дж. Мартіна: «Психологічна 

допомога та психотерапія – це особлива форма розмови, метою якої є спроба 

психолога змінити одну або кілька особистісних теорій (які сформувалися на 

основі участі в інших минулих або теперішніх розмовах)» [49, с. 110]. 

Відповідно, на думку Дж. Мартіна, основний ефект психотерапевтичної 

роботи полягає саме у зміні особистої(их) теорії(й) під впливом минулих або 

теперішніх групових інтерв’ю.  

Інші автори, такі як Дж. Д. Фішер, Дж. М. Наддлер, Дж. Клар та А. 

Крінскі, стверджують, що основним ефектом групової роботи є не зміна 

саморозуміння індивіда, а лише поглиблення досвіду. Це поглиблення 

можливе лише за умови постійного розвитку принципово нових 

комунікативних навичок - «моделей спілкування, що трансформують 

життєвий досвід» [39, с. 85]. Групова психотерапія значно старша за тренінг; 

вона є витоком розвитку тренінгу як активного методу практичної психології. 

Водночас тренінг часто використовується як метод групової психокорекції.  

У сучасній практичній психології тренінг широко використовується як 

ефективний метод групової психокорекції, що поєднує діагностичні, 

розвивальні та корекційні функції. Груповий формат сприяє створенню 

атмосфери підтримки, довіри й активного міжособистісного зворотного 
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зв’язку. У таких умовах учасники мають змогу не лише усвідомити власні 

труднощі, але й експериментувати з новими формами поведінки, що сприяє 

їхній інтеграції в реальному житті. 

Тренінгові програми ефективно застосовуються для корекції 

тривожності у підлітків, що доведено у межах програм психологічного 

супроводу в закладах освіти. Зокрема, застосовуються тренінги релаксації, 

розвиток навичок емоційної регуляції, вправи на усвідомлення тілесних 

відчуттів, техніки дихання, арт-терапевтичні елементи. Відомим прикладом є 

програма «Навички емоційного самоконтролю», розроблена українськими 

практичними психологами для учнів середнього шкільного віку. 

Іншим прикладом є тренінги з розвитку комунікативної 

компетентності, які використовуються для подолання сором’язливості, страху 

публічних виступів або соціальної тривожності. У роботі з дорослими 

застосовуються тренінги з подолання професійного вигорання, емоційного 

виснаження, розвитку асертивної поведінки тощо. 

З психологічної точки зору, ефективність тренінгу як методу 

психокорекції пояснюється низкою чинників: 

Механізмом соціального навчання (А. Бандура) - учасники засвоюють 

нові моделі поведінки через спостереження за іншими, рольові ігри, імітаційні 

вправи. 

Ефектом групової динаміки - завдяки емоційно насиченій взаємодії 

формується підтримка, довіра, підвищується самооцінка. 

Можливістю безпечного експериментування - тренінг дозволяє 

спробувати нову поведінку в контрольованому середовищі без страху осуду. 

Застосуванням цілеспрямованих психотехнік - таких як аутотренінг, 

техніки когнітивної реструктуризації, тілесно-орієнтовані практики, арт-

методи тощо. 

Таким чином, тренінг як групова форма психокорекції дозволяє не 

лише вирішувати актуальні психологічні труднощі, а й активізувати 

особистісний розвиток, сприяти самоприйняттю, розширенню репертуару 
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поведінкових стратегій та загальному підвищенню адаптивності. 

Можна визначити такі напрямки при визначенні терміна «тренінг» у 

психології:  

1. Тренінг – як активний метод навчання;  

2. Тренінг – як метод психологічного впливу на людину;  

3. Тренінг – як метод розвитку індивідуальних рис особистості;  

4. Тренінг – як метод цілеспрямованої модифікації психологічних явищ 

у окремої людини та в групі в цілому;  

5. Тренінг – як технологія [33, с. 102].  

Повертаючись до сутності психологічного тренінгу, варто зазначити, 

що в розумінні більшості сучасних психологів він постає як інтегративне 

явище, що поєднує в собі компоненти навчання, психокорекції, розвитку 

особистості та соціальної взаємодії. Такий підхід передбачає системний 

характер тренінгу, який охоплює мету, зміст, структуру, засоби впливу та 

очікувані результати. 

Зокрема, Н. Чепелєва визначає тренінг як цілісну психологічну 

систему, яка забезпечує вплив не лише на поведінкову, але й на емоційно-

мотиваційну та когнітивну сфери особистості. На її думку, саме системність і 

практична спрямованість тренінгу робить його ефективним інструментом 

впливу в умовах освітнього середовища [81]. 

С. Лукомська, досліджуючи тренінгові технології розвитку особистості, 

підкреслює їхню мультифункціональність, зазначаючи, що тренінг виступає 

не лише як метод формування соціальних навичок, але і як засіб особистісної 

самореалізації та розширення рефлексивного потенціалу учасників. У її 

підході акцент робиться на розвитку комунікативної компетентності та 

емоційного інтелекту [48]. 

Н. Афанасьєва у своїх працях наголошує на тренінгу як 

структурованому психокорекційному процесі, в якому поєднуються 

діагностичні, корекційні та профілактичні завдання. Вона розглядає тренінг як 

один з провідних методів практичної психології, ефективність якого 
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забезпечується через поетапність, активну участь групи, зворотний зв’язок та 

дотримання етичних принципів [1]. 

Таким чином, у сучасній українській науковій думці психологічний 

тренінг трактується не як набір технік, а як цілісна, методологічно 

обґрунтована система впливу на особистість, що інтегрує елементи різних 

психотерапевтичних, освітніх та соціальних підходів. 

Сформуємо таблицю 1.5 порівняння підходів до психологічного 

тренінгу трьох українських дослідниць: Н. Чепелєвої, С. Лукомської та Н. 

Афанасьєвої. 

 

Таблиця 1.5 - Порівняння підходів до психологічного тренінгу 

Автор Ключовий підхід Особливості розуміння тренінгу Ціль/орієнтація 

Н. Чепелєва 
Системно-

особистісний 

Розглядає тренінг як інтегративну 

систему, що впливає на когнітивну, 

емоційну та поведінкову сфери. 

Особистісний 

розвиток, цілісне 

формування Я-

концепції 

С. Лукомська 
Освітньо-

розвивальний 

Тренінг як мультифункціональна 

технологія формування ключових 

соціально-психологічних 

компетентностей (комунікація, 

емоційний інтелект). 

Розвиток 

комунікативної, 

емоційної та 

соціальної 

компетентності 

Н. 

Афанасьєва 

Психокорекційн

о-

структурований 

Тренінг — це поетапний процес з 

чіткою структурою, який поєднує 

діагностику, психокорекцію і 

профілактику у груповій взаємодії. 

Психокорекція, 

подолання труднощів, 

емоційна стабілізація 

 

Ця таблиця демонструє, як кожна з дослідниць акцентує різні аспекти 

тренінгу залежно від професійного фокусу — особистісного розвитку, освітніх 

технологій чи корекційної психології. Якщо потрібно, можу додати ще інші 

підходи або розширити таблицю. 

При аналізі природи тренінгу в психології особлива увага приділяється 

його характерним рисам, які виокремлюють психотренінг серед інших методів 

прикладної психології. Найважливішими з них є: 

1) Групова форма організації - тренінг реалізується переважно у 

малих групах, де міжособистісна взаємодія виступає головним інструментом 

впливу [81]. 
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2) Активна участь учасників - на відміну від традиційних форм 

навчання, тренінг вимагає особистісного залучення, дії, експериментування з 

новими моделями поведінки [48]. 

3) Емоційна насиченість - важливою умовою є залучення емоційної 

сфери, що підсилює мотивацію та ефективність корекційного процесу  [1]. 

4) Практична спрямованість - тренінг орієнтований на формування та 

розвиток життєвих навичок, зокрема комунікативних, емоційної 

саморегуляції, асертивності [81]. 

5) Інтерактивність та зворотний зв’язок - постійний обмін думками, 

рефлексія, аналіз поведінкових моделей сприяють корекції дій і самопізнанню 

[1]. 

6) Безпечний експериментальний простір - тренінгова група дає 

змогу пробувати нову поведінку без ризику осуду, в атмосфері психологічної 

підтримки  [48]. 

7) Структурованість і поетапність - класична структура тренінгу 

включає мотиваційний вступ, основну роботу над навичками та завершальну 

рефлексію [1]. 

Ці риси дозволяють тренінговій формі роботи поєднувати елементи 

навчання, терапії, розвитку та соціальної практики, що робить її унікальним і 

багатофункціональним методом у системі прикладної психології. 

Науковці пропонують класифікацію психологічного тренінгу (Додаток 

– А), яку можна згрупувати за такими дев’ятьма критеріями:  

(1) За головною метою (кінцевим ефектом): оцінюється, на що 

спрямований тренінг у цілому — на розвиток, корекцію, навчання чи 

дослідження. 

- Психокорекційні (тренінги подолання тривожності, агресії, емоційної 

нестабільності) 

- Особистісного розвитку (лідерство, самооцінка, самореалізація) 

- Педагогічні/освітні (формування професійних або комунікативних 

навичок) 
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- Організаційні/корпоративні (ефективна командна робота, управління) 

- Методологічні (рефлексія професійної діяльності психолога чи 

педагога) 

(2) За конкретними завданнями: визначаються більш деталізовані цілі - 

що саме має бути досягнуто в процесі тренінгу. 

- Формування нових навичок 

- Модифікація поведінки 

- Підвищення самоусвідомлення 

- Зняття емоційної напруги 

- Вирішення міжособистісних конфліктів 

- Активація мотивації 

(3) За типом об’єкта психологічного впливу. Яка сфера особистості є 

мішенню впливу: 

- Когнітивна (мислення, переконання, установки) 

- Емоційна (настрої, страхи, внутрішній стан) 

- Поведінкова (модель дій у певних ситуаціях) 

- Тілесна (реакції тіла, м’язова напруга, психосоматика) 

(4) За кількістю учасників – об’єктів впливу. Класифікує тренінг за 

масштабом: 

- Індивідуальні (1 на 1 або індивідуальна участь у програмі) 

- Малі групи (6–12 осіб – найефективніший формат) 

- Великі групи (до 20–30 учасників) 

- Масові тренінги (семінари, форуми, що мають переважно навчальний 

характер) 

(5) За кількістю керівників (тренерів) 

- Один ведучий - типовий для простих тренінгів, освітніх чи 

розвиткових 

- Двоє і більше — для складних тренінгів (психотерапевтичних, 

організаційних), де важлива модерація, рефлексія, безпечна атмосфера 

(6) За часовим режимом - визначає тривалість і періодичність занять: 
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- Короткотривалі - 2–4 години (одноразові семінари, міні-тренінги) 

- Інтенсивні - до 1–2 днів поспіль 

- Довготривалі - курсова форма, регулярні зустрічі (наприклад, 1 раз на 

тиждень протягом 2–3 місяців) 

(7) За типом керівництва 

- Директивний - тренер чітко контролює процес, формує правила, дає 

інструкції 

- Недирективний (гуманістичний) - мінімум контролю, акцент на 

саморозвиток, свободу вибору 

- Змішаний - поєднання обох стилів (найпоширеніший у практиці) 

(8) За технічним забезпеченням 

- Класичні (без технічних засобів) - лише паперові матеріали, 

обговорення, вправи 

- Мультимедійні - з використанням відео, презентацій, інтерактивних 

дошок 

- Онлайн-тренінги - через Zoom, Google Meet, інтерактивні платформи 

- VR/AR тренінги - сучасні віртуальні симуляції (поки що рідкість в 

Україні, але мають перспективу) 

(9) За складом (контингентністю) об’єкта впливу 

- Однорідні групи - всі учасники мають спільні риси (вік, професія, 

статус): напр., тренінг для педагогів 

- Змішані групи - учасники різні за віком, досвідом, але об’єднані 

темою 

- Професійно-специфічні - тренінги для медиків, військових, 

державних службовців 

- Кризові/вразливі групи - переселенці, ветерани, підлітки в зоні ризику 

Така класифікація дозволяє структурувати тренінгову діяльність, 

добирати оптимальний формат під конкретну ситуацію, цілі аудиторії та 

ресурси психолога/організації [47, с. 49].  

Психологічний тренінг поділяється за головною метою (кінцевим 
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ефектом) на:  

А. Психокорекційний тренінг - цей тип тренінгу спрямований на вплив 

на особистість через корекцію поведінки, емоційного стану, розвитку навичок 

саморегуляції та самоусвідомлення. 

1. Психотерапевтичний тренінг спрямований на глибоку 

психоемоційну роботу, часто використовується в межах кризової допомоги чи 

психореабілітації. 

Приклад з України: 

Програма психологічної підтримки ветеранів АТО/ООС на базі ГО 

«Побратими» (м. Київ), де використовуються елементи тілесно-орієнтованої 

терапії, арт-терапії та психодрами. 

Тренінги психоемоційного розвантаження для переселенців, 

організовані «Українською асоціацією когнітивно-поведінкової терапії». 

2. Тренінг розвитку особистості: фокус на самопізнанні, самооцінці, 

внутрішній мотивації та емоційному інтелекті. 

Приклад з України: 

Проєкт «Платформа можливостей» для молоді, який реалізується ГО 

«Освітній простір 2.0» (м. Львів) - тренінги з розвитку лідерства, емоційної 

гнучкості та впевненості. 

Курси «Soft Skills для студентів» при українських вишах (зокрема, НУ 

«Львівська політехніка»). 

3. Педагогічний тренінг допомагає вчителям формувати педагогічну 

витримку, емпатію та комунікаційні навички. 

Приклад з України: 

Тренінги з управління стресом для педагогів, організовані Українським 

інститутом когнітивно-поведінкової терапії та EdCamp Ukraine. 

Програма «НУШ і психоемоційна підтримка вчителя», розроблена для 

вчителів початкової школи у співпраці з МОН. 

4. Організаційний тренінг фокусується на розвитку ефективної 

професійної поведінки, взаємодії в колективі, лідерстві. 
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Приклад з України: 

Корпоративні тренінги для бізнесу від компаній «Основа» (м. Харків), 

«4Developers» (м. Київ) — тренінги емоційного інтелекту, командної роботи, 

профілактики вигорання. 

Тренінги для держслужбовців у рамках програми «U-LEAD з 

Європою» - розвиток навичок комунікації, адаптивного управління та 

стресостійкості. 

Б. Методологічний тренінг формує здатність до глибокої професійної 

рефлексії, аналізу власної діяльності, осмислення теоретичних засад практики. 

Приклад з України: 

Методологічні тренінги-семінари для психологів у межах Української 

спілки психотерапевтів - робота з професійною ідентичністю, етичними 

межами, стилем інтервенції. 

Супервізійні групи в УІГіП (Український інститут гештальт-терапії і 

мистецтва), які включають тренінгові елементи для розвитку критичного 

мислення спеціаліста. 

Психокорекційний тренінг спрямований на зміни у внутрішньому 

психоемоційному стані та поведінці особистості. Його мета - допомогти 

людині подолати труднощі, покращити адаптацію, саморегуляцію, 

міжособистісну взаємодію. 

Б. Методологічний тренінг має на меті розвиток рефлексії, 

професійного мислення та глибокого розуміння діяльності. Це тренінг не для 

корекції, а для осмислення підходів, принципів і цінностей у професійній 

сфері, найчастіше – в психології, педагогіці, науці (Таблиця 1.6). 
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Таблиця 1.6 - Порівняльна таблиця психокорекційного та 

методологічного тренінгів 

Критерій Психокорекційний тренінг Методологічний тренінг 

Мета 

Корекція емоційних, 

поведінкових чи 

міжособистісних труднощів 

Осмислення підходів, розвиток рефлексії, 

формування професійного світогляду 

Об’єкт 

впливу 

Особистісна сфера, емоції, 

поведінка 

Світогляд, професійні цінності, логіка 

мислення 

Цільова 

аудиторія 

Особи з труднощами адаптації, 

емоційного стану, комунікації 

Психологи, педагоги, науковці, практики, 

які прагнуть глибшого розуміння своєї 

діяльності 

Методи 

Арт-терапія, психодрама, 

релаксація, рольові ігри, 

моделювання 

Діалог, дискусія, аналітична рефлексія, 

робота з поняттями 

Результат 
Поліпшення психоемоційного 

стану, навичок саморегуляції 

Зміна мислення, поглиблення професійного 

саморозуміння 

Форма 

роботи 

Часто емоційно насичена, з 

акцентом на переживання 

Інтелектуально-смислова, з фокусом на 

усвідомлення 

Приклад з 

практики 

Тренінги подолання тривожності, 

стресостійкості, асертивності 

Супервізійні методологічні групи, тренінги 

з осмислення професійної ролі психолога 

 

Обидва види тренінгу мають високу цінність, але використовуються в 

різних професійних та особистісних запитах. Психокорекційні - для підтримки 

й розвитку особистості; методологічні - для вдосконалення професійного 

мислення та діяльності. 

Ось приклади сучасних українських тренінгів у психологічній та 

суспільно-освітній сферах, а також класифікація тренінгів за типами, яка 

використовується в психологічній практиці. 

Наведемо приклади сучасних українських тренінгів. 

А. Психологічна підтримка та ментальне здоров’я 

Тренінги підтримки психічного здоров’я для психологів і соціальних 

працівників - наприклад, програма Problem Management Plus у Вінниці, де 

спеціалістів навчають сучасним методам підтримки людей у стресових умовах 

життя та війни. Після проходження учасники отримують сертифікати згідно з 

міжнародними стандартами.  

Онлайн- та очні курси по психосоціальної підтримки в освіті - 

наприклад, тренінги для вчителів з психічного здоров’я дітей і способів 
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розпізнавання ознак стресу у школярів.  

Підвищення кваліфікації психологів у роботі з психотравмою — 

ініціативи, що підтримують українських психотерапевтів у діагностиці та 

роботі з наслідками травми, пов’язаної з війною.  

Б. Освітні й особистісні тренінги 

Тренінги особистісного зростання та саморозвитку - включають роботу 

над самооцінкою, самосвідомістю та навичками самоуправління.  

Соціально-психологічні тренінги в освіті - активні групові форми 

розвитку навичок комунікації, співпраці, вирішення конфліктів та емпатії для 

студентів і педагогів.  

У сучасній психологічній та прикладній практиці тренінги часто 

класифікують таким чином:  

1) За цільовою аудиторією: 

а) Дитячі тренінги - орієнтовані на розвиток емоційної компетентності, 

соціальних навичок, адаптацію до суспільного життя. 

б) Тренінги для дорослих - підтримка психологічного здоров’я, 

особистісний розвиток, зниження тривожності. 

в) Професійні тренінги - для фахівців: психологів, педагогів, 

соціальних працівників. 

2) За основною метою 

а) Навчальні тренінги: мета - навчити конкретним навичкам: ефективна 

комунікація, управління стресом, лідерство. 

б) Корекційні тренінги: спрямовані на корекцію певних поведінкових 

або емоційних труднощів та реакцій. 

в) Розвивальні тренінги: фокус на особистісному зростанні, розширенні 

самоусвідомлення, творчому потенціалі.  

3) За методологією групової роботи 

У психології є ще традиційні підходи до класифікації, пов’язані з 

методами групової роботи (вони використовуються в психологічних групах та 

тренінгових групах):  
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а) T-групи (тренінг взаємодії) - акцент на міжособистісних процесах. 

б) Тренінги сенситивності - підвищують чутливість до невербальних та 

емоційних сигналів. 

в) Психокорекційні групи - для підтримки змін у поведінці та 

емоційній сфері. 

г) Інкаунтер-групи - орієнтовані на глибоку міжособистісну взаємодію. 

д) Балінтовські групи, гештальт-групи, психодрама, арт-терапія та інші 

- різні форми групової тренінгової роботи.  

Визначимо, що це означає на практиці: 

- Навчальні тренінги можуть бути як короткі семінари, так і серії 

занять для розвитку певних умінь (наприклад, проєктні навички, презентаційні 

навички). 

- Корекційні найчастіше застосовують у психологічній практиці для 

підтримки людей, які пережили травму чи сильний стрес. 

- Розвивальні - для самопізнання, творення життєвих цілей, 

мотивації. 

У сучасній практичній психології тренінг дедалі частіше розглядається 

не лише як метод, а як цілісна психологічна технологія, яка має структуровану 

побудову й забезпечує системний вплив на особистість. Однією з ефективних 

моделей є трикомпонентна структура тренінгу, що включає індивідуальний, 

груповий та профільний модулі. Такий підхід дозволяє враховувати як 

особистісні особливості учасника, так і соціальну динаміку групи та 

специфіку поставлених завдань. 

Т. В. Зайцева розглядає тренінг як інструментально-технологічну дію, 

де кожен модуль виконує окрему функцію: індивідуальний - рефлексивну, 

груповий - інтерактивну, а профільний - функціонально-практичну [30]. 

Н. Є. Афанасьєва у своєму навчальному посібнику описує тренінг як 

структурований процес, в якому обов’язково мають поєднуватися особистісна 

робота, міжособистісна взаємодія та змістова спеціалізація, відповідно до 

зазначених трьох модулів [1]. 
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С. О. Лукомська вказує на доцільність модульного підходу в 

освітньому та особистісному розвитку, де індивідуальний модуль формує 

самосвідомість, груповий - соціальну компетентність, а профільний - 

професійну ефективність [48]. 

Індивідуальний модуль - самопізнання, внутрішня рефлексія, робота із 

запитами. 

Груповий модуль - розвиток комунікативної взаємодії, підтримка, 

обмін досвідом. 

Профільний модуль - прикладна спеціалізація відповідно до тематики: 

стресостійкість, лідерство, тощо. 

Таким чином, модульна структура психологічного тренінгу забезпечує 

цілісність, гнучкість та ефективність технології, дозволяючи адаптувати її під 

конкретні цілі, контингент та професійний контекст. 

Феномен психологічного тренінгу посідає особливе місце в структурі 

сучасної практичної психології, оскільки поєднує в собі як метод впливу на 

особистість, так і форму взаємодії між психологом і клієнтом, а також між 

учасниками тренінгової групи. На відміну від індивідуальної психотерапії, 

тренінгова форма роботи дозволяє реалізувати групову динаміку, емоційно 

насичену комунікацію та обмін досвідом, що значно підсилює терапевтичний і 

корекційний ефект. У цьому контексті психологічний тренінг постає як 

інструмент групової психокорекції та розвитку, який тісно пов’язаний із 

традиціями групової психотерапії (психодрама, гештальт-підхід, аналітична 

група) та технологіями активного навчання.  

Взаємодія учасників у межах тренінгу створює умови для 

саморозкриття, формування зворотного зв’язку, підвищення рівня рефлексії, 

що дозволяє не лише вирішувати особистісні проблеми, але й сприяє розвитку 

емоційного інтелекту, самосвідомості та соціальних навичок. Таким чином, 

психологічний тренінг виступає універсальною формою психологічної 

допомоги, що поєднує терапевтичний, розвивальний та освітній потенціал 

групової роботи. 
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Отже, психологічний тренінг - це ефективний метод розвитку 

особистості, який забезпечує комплексний вплив на когнітивну, емоційну та 

поведінкову сфери. Його впровадження в середовищі студентів технікумів 

дозволяє цілеспрямовано формувати впевненість у собі, підтримувати 

позитивне соціальне самовизначення та сприяти особистісному зростанню. 

 

1.4 Теоретичні підходи до підвищення впевненості у собі за 

допомогою тренінгових програм 

 

Підвищення впевненості у собі є одним із найважливіших завдань 

психологічної підтримки особистості, особливо в юнацькому віці. Теоретичні 

основи для побудови тренінгових програм, спрямованих на розвиток цієї 

якості, закладені у різних напрямах сучасної психології - гуманістичному, 

когнітивно-поведінковому, соціально-когнітивному та особистісно 

орієнтованому. 

1. Гуманістичний підхід (К. Роджерс, А. Маслоу) 

Цей підхід акцентує увагу на внутрішньому потенціалі особистості та її 

прагненні до самореалізації. Головна умова підвищення впевненості у собі - 

прийняття себе, розвиток позитивного образу «Я», безумовне позитивне 

ставлення до себе з боку значущих інших. 

У тренінговій роботі це реалізується через: 

- вправи на самопізнання й самоприйняття; 

- підтримку безумовного прийняття в групі; 

- створення безпечного простору для відкритого самовираження. 

2. Когнітивно-поведінковий підхід (А. Бек, А. Елліс) 

Когнітивно-поведінкові програми підвищення впевненості у собі 

базуються на тому, що негативні автоматичні думки й установки призводять 

до невпевненості, тривожності та уникання. Метою тренінгів є виявлення, 

аналіз і трансформація нераціональних переконань. 

У практиці тренінгу використовуються: 
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- вправи з модифікації мислення; 

- техніки самопідтримки; 

- ведення щоденника позитивного досвіду; 

- моделювання ситуацій, у яких учасник вчиться діяти впевнено. 

3. Соціально-когнітивний підхід (А. Бандура) 

Цей підхід розглядає впевненість у собі як самоефективність — віру 

особистості в те, що вона здатна досягти бажаних результатів. Психологічні 

тренінги в цьому контексті мають на меті створити досвід успіху, підтримати 

внутрішню мотивацію та розвивати соціальні навички. 

Практичні інструменти: 

- рольові ігри; 

- постановка досяжних цілей; 

- зворотний зв’язок від групи; 

- вправи на формування навичок асертивної поведінки. 

4. Особистісно орієнтований підхід (І. Бех, Н. Чепелєва) 

Цей підхід ґрунтується на визнанні унікальності кожної особистості, її 

цінності та активної ролі у власному розвитку. В межах тренінгу створюються 

умови для суб’єктної активності учасника, рефлексії власного досвіду, 

усвідомлення внутрішніх ресурсів. 

У роботі застосовуються: 

- методи рефлексивного діалогу; 

- індивідуальні завдання в груповому форматі; 

- техніки самоаналізу й постановки цілей; 

- творчі вправи, які допомагають розкрити внутрішній потенціал. 

5. Асертивний тренінг (В. Каппоні, Т. Новак) 

Асертивність - це здатність відстоювати свої права, висловлювати 

думки та почуття, не порушуючи прав інших. Асертивні тренінги формують 

модель впевненої, але неагресивної поведінки, що особливо важливо для 

молоді. 

Основні техніки: 
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- рольові ігри з асертивною поведінкою; 

- аналіз типових ситуацій з повсякденного життя; 

- вивчення вербальних і невербальних способів самовираження. 

Таким чином, ефективні тренінгові програми для підвищення 

впевненості у собі спираються на поєднання теоретичних підходів, 

адаптованих до вікових, соціальних та індивідуальних особливостей 

учасників. Гуманістичний і особистісно орієнтований підходи забезпечують 

емоційне прийняття й підтримку, а когнітивно-поведінковий і соціально-

когнітивний - дають інструменти змін. Саме така інтеграція дозволяє 

формувати стабільну, здорову впевненість у собі у студентів професійно-

технічних закладів. 

Сформуємо порівняльну таблицю 1.7 теоретичних підходів до 

підвищення впевненості у собі за допомогою тренінгових програм.  
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Таблиця 1.7 Теоретичні підходи до підвищення впевненості у собі в 

тренінгових програмах 

Підхід Ключова ідея Цілі тренінгу Методи і техніки Очікуваний ефект 

Гуманістичний 

(К. Роджерс, А. 

Маслоу) 

Прийняття себе як 

основа 

особистісного 

зростання 

Розвиток 

самоприйняття, 

позитивного 

образу «Я» 

Вправи на 

самопізнання, 

групова 

підтримка, 

рефлексія 

Зміцнення 

внутрішньої 

впевненості, 

відкритість 

Когнітивно-

поведінковий 

(А. Бек,  

А. Елліс) 

Зміна негативних 

установок і 

поведінкових 

стратегій 

Формування 

конструктивного 

мислення, 

впевненої 

поведінки 

Робота з 

установками, 

рольові ігри, 

самоспостережен

ня 

Зниження 

тривожності, 

розвиток 

раціонального 

мислення 

Соціально-

когнітивний 

(А. Бандура) 

Розвиток віри в 

себе 

(самоефективності) 

через досвід успіху 

Створення 

ситуацій успіху, 

посилення віри у 

власні сили 

Практичні 

завдання, 

зворотний 

зв’язок, навчання 

в групі 

Зростання 

мотивації, 

активність у 

досягненні цілей 

Особистісно 

орієнтований 

(І. Бех,  

Н. Чепелєва) 

Суб’єктність 

особистості як 

основа 

саморозвитку 

Активізація 

внутрішніх 

ресурсів, 

саморефлексія 

Індивідуальні 

завдання, 

рефлексивні 

вправи, 

самоаналіз 

Розвиток 

відповідальності, 

внутрішня 

самостійність 

Асертивний 

тренінг 

(В. Каппоні, Т. 

Новак) 

Формування 

впевненої, 

конструктивної 

поведінки 

Розвиток 

навичок 

самовираження і 

відстоювання 

меж 

Рольові ігри, 

аналіз ситуацій, 

техніки 

вербального 

впливу 

Підвищення 

впевненості у 

спілкуванні, 

соціальна 

компетентність 

 

Кожен підхід має свою теоретичну базу й акценти, однак усі вони 

вважають впевненість у собі як таку, що формується в дії, через досвід, 

взаємодію, рефлексію. У сучасних тренінгових програмах часто 

застосовується інтегративна модель, що поєднує елементи різних підходів 

задля досягнення комплексного впливу на особистість. 

 

 

Висновки до розділу 1 

 

У першому розділі було розглянуто теоретичні засади вивчення 

феномена впевненості у собі та можливостей її розвитку засобами 

психологічного тренінгу. Аналіз наукової літератури дозволив зробити низку 
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важливих узагальнень: 

1. Поняття впевненості у собі в психологічній літературі 

Впевненість у собі є складним психологічним утворенням, що охоплює 

емоційно-вольову та когнітивну сфери особистості. Вона виражається у 

внутрішній переконаності людини у своїх силах, здатності досягати цілей, 

долати труднощі та приймати відповідальність за власні вчинки. У наукових 

підходах впевненість часто розглядається як компонент самосвідомості, тісно 

пов’язаний із самооцінкою, рівнем домагань, емоційною стабільністю та 

соціальною адаптованістю. 

2. Фактори формування впевненості у собі в юнацькому віці 

Юнацький вік є критичним періодом для формування впевненості у собі, 

оскільки саме в цей час відбувається активне самопізнання, становлення Я-

концепції та соціального статусу. Серед ключових чинників, що впливають на 

розвиток упевненості в цьому віці, виділяють: особливості сімейного 

виховання, міжособистісні стосунки з однолітками, рівень успішності в 

навчанні, наявність значущих дорослих, а також власна активність і досвід 

подолання труднощів. 

3. Психологічний тренінг як метод розвитку особистості 

Психологічний тренінг є ефективним інструментом розвитку особистісних 

якостей, зокрема впевненості у собі. Він передбачає систематичну роботу в 

групі або індивідуально, з використанням вправ, рольових ігор, рефлексії та 

обговорення. Тренінговий підхід сприяє формуванню нових моделей 

поведінки, розширенню соціальних навичок, подоланню внутрішніх бар’єрів і 

посиленню віри у власні сили. 

4. Теоретичні підходи до підвищення впевненості у собі за 

допомогою тренінгових програм 

У межах сучасної психології виокремлюють різні теоретичні основи 

організації тренінгів, орієнтованих на розвиток впевненості у собі: когнітивно-

поведінковий підхід, гуманістичний підхід (з акцентом на самореалізацію та 

самоприйняття), інтегративний підхід, а також підхід позитивної психології. 
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Спільним для всіх напрямів є створення підтримувального середовища, 

розвиток усвідомленості, формування конструктивної самооцінки та розвиток 

соціальних компетенцій. 

Таким чином, у розділі було підтверджено, що впевненість у собі є 

ключовою характеристикою особистості, яка активно формується в 

юнацькому віці та може бути успішно розвинута за допомогою 

цілеспрямованих психологічних тренінгових програм. Надалі доцільним є 

емпіричне дослідження ефективності таких тренінгів у практиці 

психологічного супроводу молоді. 
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РОЗДІЛ 2 

ДОСЛІДЖЕННЯ РІВНЯ ВПЕВНЕНОСТІ У СОБІ СТУДЕНТІВ 

ТЕХНІКУМУ 

 

2.1 Методологія дослідження 

 

Одним із напрямків професійного розвитку менеджерів середньої 

ланки є розвиток особистості. Це спрямовано на підготовку 

конкурентоспроможних, впевнених у собі фахівців, які демонструють 

цілеспрямованість та емоційну врівноваженість і є ефективними у всій своїй 

професійній діяльності. Впевненість у собі розуміється як багатогранний та 

мультимодальний розвиток особистості, що вимагає: знання своїх прав, 

здатності ставити цілі, розуміти їх та мати уявлення про те, як їх можна 

досягти; бажання досягти мети на основі усвідомлення її цінності; 

позитивного досвіду самооцінки, включаючи її об’єктивність та відкритість у 

вираженні власних почуттів та емоцій; та поведінкового репертуару 

впевненості в собі, який проявляється у самостійному та автономному 

застосуванні навичок та здібностей, що сприяють досягненню поставленої 

мети та задоволенню поточних потреб [14, с. 80].  

Студенти професійно-технічних навчальних закладів повинні мати 

впевненість у собі через специфіку своєї діяльності. У цьому віці освітня 

діяльність формує соціальний клімат у житті молоді. Вони починають активно 

брати участь у соціальній та професійній діяльності та розвивають власні 

стилі навчання, роботи та спілкування. Вони демонструють самосвідомість та 

рефлексивні здібності, оцінюють свою діяльність та результати, а також 

враховують думки інших [25, с. 116].  

Впевненість у собі дозволяє їм коригувати свої цілі та реально 

оцінювати свої здібності в різних життєвих ситуаціях. Студенти, які не мають 

впевненості в собі, стикаються з проблемами в особистому та професійному 

житті [83, с. 70].  
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Проблеми розвитку впевненості в собі в середній професійній освіті 

спонукають психологів шукати шляхи, засоби та інструменти для оптимізації 

цього процесу. Психологічна підготовка вважається перспективним підходом. 

Психологічна підготовка для розвитку впевненості в собі включає спеціально 

створені умови для навчання впевненості в собі як особистісній рисі та 

впевненій поведінці в рамках навчальної програми [83, с. 71]. Вона дозволяє 

глибше зрозуміти свої права, допомагає у встановленні ієрархії цілей, мотивує 

до досягнення цілей, демонструє наполегливість у складних ситуаціях, 

розвиває чітке відчуття себе, сприяє стосункам з іншими, допомагає подолати 

соціальну тривожність та дає змогу позитивно переживати самооцінку та 

самовираження [25, с. 117].  

У світлі сучасних суспільних подій проблема низької впевненості в 

собі серед студентів та недостатнє використання навчальних програм для 

підвищення їхньої впевненості в собі стає все більш поширеною, що визначає 

обрану тему дослідження.  

Метою цього дослідження є вивчення можливостей зміцнення 

впевненості в собі учнів професійно-технічних навчальних закладів за 

допомогою психологічного тренінгу.  

Завданнями цього дослідження є: дослідити впевненість у собі учнів 

професійно-технічних навчальних закладів; розробити та апробувати 

програму психологічного тренінгу для зміцнення впевненості учнів у собі; та 

оцінити ефективність психологічного тренінгу. 

 Матеріали та методи дослідження: Дослідження проводилося на базі 

Технологічно-промислового фахового коледжу Вінницького національного 

аграрного університету (ВНАУ). Учасниками були 40 студентів віком від 17 

до 18 років. 

Дослідження складалося з трьох взаємопов’язаних етапів:  

І. збір даних (діагностика впевненості учнів у собі),  

ІІ. розробка (розробка та апробація програми психологічного тренінгу 

для підвищення впевненості в собі) та  
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ІІІ. контроль (оцінка ефективності психологічного тренінгу).  

Ми висунули гіпотезу, що психологічний тренінг, спрямований на 

розвиток самосвідомості, саморозуміння, самоприйняття, самовдосконалення 

та самовираження, сприятиме підвищенню впевненості в собі учнів 

професійно-технічних навчальних закладів. 

Модель розвитку впевненості в собі у майбутніх фахівців базується на 

ідеях когнітивно-поведінкової терапії, яка вважається особливо ефективним 

підходом до розвитку поведінки [5, с. 104]. Суть цього психотерапевтичного 

підходу можна підсумувати наступним чином: кожна людина має глибоко 

вкорінені переконання про те, як влаштований світ і яке місце вона та інші 

займають у ньому. Ці переконання формуються на основі життєвого досвіду в 

соціальному середовищі та суттєво впливають на ставлення особистості до 

різних ситуацій.  

Для ефективного сприяння розвитку впевненості в собі у майбутніх 

спеціалістів була розроблена програма на основі аналізу психологічної та 

педагогічної літератури. Ця програма сприяє гармонійному розвитку та 

кар’єрному зростанню молодих спеціалістів та зміцнює їхню впевненість у 

собі. Робота зі студентами технікуму з розвитку впевненості в собі охоплює 

цілі, принципи, зміст, форми та методи розвитку впевненості в собі.  

В рамках розробки моделі було визначено основні компоненти 

впевненості в собі:  

1. Когнітивний компонент – система переконань про себе, включаючи 

процеси мислення у взаємодії з іншими. Він охоплює основні риси 

самосприйняття та самоопису і формує уявлення людини про себе. 

Ключовими критеріями когнітивного компонента є впевненість у собі як 

оцінка здатності приймати рішення у складних ситуаціях, контроль над своїми 

діями та їх наслідками, а також самооцінка як суб’єктивна оцінка власних 

якостей, здібностей та достоїнств.  

2. Емоційний компонент – переживання емоцій, що впливають на 

подальшу поведінку. У нашому дослідженні критерієм цього компонента є 
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тривожність у її різних формах (особиста та ситуативна тривожність, 

соціальна тривожність та соціальна фобія).  

3. Поведінковий компонент охоплює дії людини. Ми визначили такі 

критерії поведінкового компонента: соціальна сміливість; ініціативність у 

соціальних взаємодіях; ізоляція/товариськість; сором’язливість/сміливість; 

розслабленість/напруженість.  

Розроблена модель є схематичною спробою зобразити психологічний 

зміст розвитку впевненості в собі у студентів та складається з кількох фаз.  

Перша фаза – діагностика. Метою цього етапу є діагностика 

компонентів впевненості в собі та визначення точок втручання для 

психологічної підтримки. Для цього використовуються діагностичні методи, 

засновані на компонентах впевненості в собі, представлених у моделі. Другий 

етап ми називаємо формувальним, який зосереджений на розвитку впевненості 

в собі у студентів. Цей етап базується на програмі, що охоплює кожен 

компонент впевненості в собі. Теоретична частина проводиться у формі лекцій 

та семінарів, на яких учасники отримують необхідну інформацію.  

Практична частина складається з тренінгу впевненості в собі. 

Головною метою цих заходів є набуття або зміцнення впевненості в собі 

шляхом вивчення різних вправ та технік.  

Третій етап є оціночним і включає аналіз заходів, що впроваджуються 

для зміцнення впевненості студентів у собі. На цьому етапі дані, отримані в 

рамках дослідження, узагальнюються та систематизуються, висновки 

уточнюються, а результати дослідження представлені у дипломній роботі.  

Результат представленої моделі покликаний сприяти розвитку 

впевненості в собі у студентів - майбутніх фахівців. Розвиток впевненості в 

собі дозволяє їм швидше професійно просуватися, ставати більш 

конкурентоспроможними та ефективними, а також більш компетентно 

презентувати себе.   

Для діагностики впевненості студентів у собі ми використовували такі 

методики:  
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А. «Тест на впевненість у собі» С. Рейзаса;  

Б. «Тест на впевненість у собі» (В. Г. Ромека); 

В. тест «Дослідження асертивності», розроблений В. Каппоні та Т. 

Новаком. 

Для дослідження відмінностей у розвитку впевненості в собі студентів 

до та після психологічного тренінгу в формувальному експерименті було 

використано t-критерій Вілкоксона.  

Розглянемо детально дані методики. 

А. «Тест на впевненість у собі» С. Рейзаса - це популярна психологічна 

методика, яка дозволяє оцінити рівень упевненості в собі, виявити наявність 

внутрішніх бар’єрів, страхів, невпевненості у взаємодії з іншими та в 

реалізації власного потенціалу. Цей тест часто використовується у 

психологічній практиці, освітній сфері та тренінгах особистісного зростання. 

Загальна характеристика тесту: 

Автор: американський психолог Сонді Рейзас (Sondy Rezas) 

Тип методики: опитувальник 

Мета: виявити рівень впевненості у собі в різних життєвих ситуаціях 

Цільова аудиторія: підлітки, молодь, дорослі 

Форма проведення: індивідуальна або групова 

Час заповнення: 10–15 хвилин 

Структура тесту: тест складається з 30 тверджень (Додаток Б), що 

охоплюють різні сфери життя, включаючи: 

- самооцінку; 

- поведінку в соціумі; 

- здатність приймати рішення; 

- реакцію на критику; 

- страхи та сумніви; 

- активність і ініціативність. 

Кожне твердження потребує оцінки: 

«Так» або «Ні» (у деяких адаптаціях - шкала оцінювання, наприклад від 0 до 3 
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балів). 

Оцінювання результатів після заповнення тесту: 

- відповіді «Так»/»Ні» співвідносяться з ключем, який містить 

позитивні (ознаки впевненості) та негативні (ознаки невпевненості) 

характеристики. 

Нараховується загальна кількість балів, що визначає рівень упевненості 

(Таблиця 2.1). 

 

Таблиця 2.1 - Інтерпретація результатів  

Балів 

(орієнтовно) 

Рівень 

упевненості 
Характеристика 

0–10 Низький 
Людина схильна до тривожності, залежить від думки 

інших, уникає відповідальності. 

11–20 Середній 
Може виявляти впевненість у знайомих ситуаціях, 

але відчуває сумніви в нових або складних умовах. 

21–30 Високий 
Самостійна, активна, впевнено взаємодіє з 

оточенням, готова до викликів. 

 

Тест Рейзаса допомагає: 

а) виявити слабкі сторони самооцінки 

б) зрозуміти типові реакції людини на стрес і соціальний тиск 

в) окреслити індивідуальні напрями для розвитку впевненості 

г) є базовим інструментом для тренінгів особистісного зростання 

Використання в роботі психолога: 

- Діагностика перед проведенням психологічного тренінгу 

- Відстеження динаміки змін після втручання (до/після тренінгу) 

- Робота з підлітками та молоддю для зміцнення емоційної стійкості 

Б. Методика В. Г. Ромека «Тест на впевненість у собі» часто 

використовують у практичній психології, освітній сфері, тренінгах 

особистісного розвитку — особливо для молоді та підлітків (Додаток В) 

Загальна характеристика: 

Автор: Віктор Григорович Ромек - радянський та український 

психолог, фахівець у галузі соціальної та педагогічної психології. 
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Тип методики: проективно-діагностичний тест-опитувальник. 

Мета: визначення рівня впевненості у собі як компонента соціальної 

адаптації та особистісної зрілості. 

Форма проведення: індивідуальна або групова. 

Час проходження: 10–15 хвилин. 

Цільова аудиторія: підлітки, юнацтво, дорослі. 

Структура методики: 

Тест складається з 16 тверджень, які описують типові ситуації 

міжособистісної взаємодії: 

- спілкування з незнайомими людьми; 

- реакція на критику; 

- уміння відмовити; 

- відкрите вираження почуттів; 

- захист власних меж і позиції. 

Учасник тесту має відповісти на кожне твердження словами «Так» або 

«Ні», виходячи з власної поведінки та внутрішніх відчуттів. 

Приклади тверджень: 

- «Я можу сказати “ні”, якщо не хочу щось робити». 

- «Я не боюся бути в центрі уваги». 

- «Я не вважаю за потрібне вибачатись, якщо в цьому немає моєї 

провини». 

Ці твердження спрямовані на діагностику асертивної поведінки, тобто 

здатності діяти впевнено, не порушуючи прав інших. 

Оцінювання результатів: 

- За кожну відповідь «Так» - 1 бал. 

- Максимальна кількість балів - 16. 

Рівні впевненості покажемо у таблиці 2.2. 
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Таблиця 2.2 - Рівні впевненості 

Балів 
Рівень 

впевненості 
Характеристика 

0–5 Низький 

Людина відчуває труднощі в соціальній взаємодії, схильна 

до уникання конфліктів, невпевнена в собі, залежить від 

зовнішніх оцінок. 

6–11 Середній 
Помірна впевненість, яка проявляється у знайомих умовах. 

Можливі труднощі в нових або стресових ситуаціях. 

12–16 Високий 

Сформовані навички впевненої поведінки, здатність до 

самозахисту, стабільна самооцінка, відкритість у 

спілкуванні. 

 

Методика В. Г. Ромека дозволяє оцінити не лише загальний рівень 

впевненості, а й деякі її структурні компоненти: 

а) здатність до асертивної комунікації; 

б) емоційна саморегуляція; 

в) самоповага; 

г) соціальна активність; 

д) уміння захищати свої кордони. 

Це робить тест цінним у профілактиці емоційного вигорання, 

тривожності, залежної поведінки та низької самооцінки. 

Переваги методики: 

- Простота і швидкість у застосуванні; 

- Прямі, життєво наближені питання; 

- Доступність для молоді; 

- Можливість використання в динаміці (до/після тренінгу). 

Обмеження: 

- Результати можуть бути спотворені соціально бажаними 

відповідями 

- Методика не замінює глибинну психодіагностику 

- Не визначає причини невпевненості - лише фіксує рівень. 

Методику доцільно застосовувати: 

- у школах, коледжах, університетах; 

- під час психологічного консультування; 
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- у тренінгах особистісного зростання; 

- у програмах розвитку емоційного інтелекту; 

- як попередню діагностику перед психокорекційною роботою. 

Отже. тест В. Г. Ромека - це ефективний, практичний інструмент для 

виявлення рівня впевненості у собі. Він допомагає вчасно помітити труднощі в 

міжособистісній сфері та вибудувати подальший шлях особистісного 

розвитку. 

В. Методика «Дослідження асертивності» (В. Каппоні та Т. Новак) - 

один з найвідоміших тестів у сфері прикладної психології для вивчення 

впевненої (асертивної) поведінки (Додаток Г): 

Загальна характеристика: 

Автори: американські психологи Вірджинія Каппоні та Томас Новак 

Тип методики: особистісний опитувальник 

Мета: виявити рівень розвитку асертивності — вміння діяти впевнено, 

захищати свої права, не порушуючи прав інших 

Цільова аудиторія: підлітки, студенти, дорослі 

Форма проведення: індивідуальна або групова 

Час заповнення: приблизно 15–20 хвилин 

Асертивність (assertiveness) - це здатність відкрито, впевнено і 

конструктивно виражати свої почуття, потреби, бажання та погляди без 

порушення прав інших людей. 

Це не агресія і не пасивність, а золота середина - «Я в порядку, і ти в 

порядку». 

Структура методики: методика складається з 30 тверджень, які 

стосуються поведінки людини у повсякденних ситуаціях, зокрема: 

а) уміння сказати «ні»; 

б) відкритість у спілкуванні; 

в) реакція на критику; 

г) вміння відстоювати свої інтереси; 

д) емоційна стабільність у соціальній взаємодії. 
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До кожного твердження потрібно обрати одну з відповідей:  «Так» чи 

«Ні» 

Приклади тверджень (адаптовані): 

1. Мені легко сказати людині, що я з нею не згоден(-на). 

2. Я часто погоджуюся на щось, щоб не образити інших, навіть якщо 

не хочу цього робити. 

3. Я вмію приймати конструктивну критику. 

4. Якщо мене щось не влаштовує, я мовчу. 

5. Я можу захистити себе в конфлікті без агресії. 

Для оцінювання результатів визначається кількість асертивних 

відповідей відповідно до ключа (він вказує, яка відповідь свідчить про 

асертивність - «Так» або «Ні»). 

Кожна асертивна відповідь = 1 бал. 

Загальна сума балів визначає рівень асертивності (Таблиця 2.3). 

 

Таблиця 2.3 - Інтерпретація результатів 

Кількість 

балів (із 

30) 

Рівень 

асертивності 
Характеристика 

0–10 Низький 
Людина поводиться пасивно, не вміє захищати власні межі, 

часто потрапляє під тиск, уникає конфліктів, стримує емоції. 

11–20 Середній 

Поведінка помірно асертивна. Людина іноді вміє захищати 

себе, але в складних ситуаціях може пасивничати або 

реагувати агресивно. 

21–30 Високий 

Сформовані навички впевненої та конструктивної 

поведінки. Людина вміє висловлювати власну думку, 

дотримуватись особистих меж, діяти спокійно і рішуче. 

 

Цілі використання методики: 

1) Діагностика рівня соціально-психологічної компетентності; 

2) Підготовка до тренінгів асертивної поведінки; 

3) Робота з підлітками та студентами; 

4) Профілактика тривожності, конфліктності, емоційного вигорання. 

Переваги методики: 

- Проста у використанні; 
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- Не потребує спеціальної підготовки; 

- Актуальна в будь-якому віці; 

- Відображає поведінку у реальних життєвих ситуаціях. 

Обмеження: 

- Можлива соціально бажана поведінка в анкетуванні 

- Не враховує емоційні нюанси або глибинні причини 

неасертивності 

- Рекомендується як скринінг-інструмент, а не як єдина діагностика 

Таким чином, методика Каппоні та Новака - це ефективний 

психодіагностичний інструмент, що дозволяє виявити стиль міжособистісної 

поведінки людини та визначити потребу в розвитку асертивності. Тест 

доцільно використовувати у психологічному консультуванні, освітньому 

середовищі та тренінговій роботі. 

 

 

2.2 Аналіз отриманих результатів на етапі діагностики 

 

Перший етап експериментального дослідження був констатуючим.  

А. Згідно з результатами дослідження з використанням «Тесту 

впевненості в собі» С. Рейзаса, 17,5% студентів були впевненими в собі. Вони 

демонстрували сильну впевненість у власних здібностях та сильних сторонах. 

Ці студенти мали значний вплив на інших та часто обіймали керівні посади. 

Вони високо цінували свої позитивні якості, здібності та сильні сторони. Вони 

часто захоплювалися невдачами та пояснювали їх причини зовнішніми 

факторами, а не звинувачували себе чи власні слабкості.  

Помірний рівень впевненості в собі було виявлено у 40% учасників. Ці 

студенти переконані у своїх здібностях і не відчувають ані страху, ані сорому 

перед іншими.  

42,5% учасників були скоріше невпевненими, ніж впевненими в собі. 

Цим студентам бракувало впевненості в собі, вони чинили опір змінам та 
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пасивно підходили до досягнення цілей.  

Оформлення наведених результатів дослідження покажемо у вигляді 

таблиці 2.4. 

 

Таблиця 2.4 -  Рівень впевненості у собі студентів за результатами тесту 

С. Рейзаса 

Рівень 

впевненості 

% 

учасників 
Характеристика 

Високий рівень 

впевненості 
17,5 % 

Віра у власні сили, лідерські якості, вплив на інших, 

позитивна самооцінка, пояснення невдач зовнішніми 

факторами. 

Середній 

(помірний) 

рівень 

40 % 
Достатня впевненість у своїх здібностях, відсутність страху 

чи сорому у спілкуванні, стабільна поведінка. 

Низький рівень 

впевненості 
42,5 % 

Невпевненість, страх змін, пасивність, низька рішучість, 

уникання активної взаємодії та досягнення цілей. 

 

Б. Згідно з результатами дослідження з використанням «Тесту на 

впевненість у собі» (В. Г. Ромек), у 20% студентів було виявлено високий 

рівень впевненості в собі. Вони продемонстрували здатність приймати 

відповідні рішення та здійснювати самоконтроль над своїми рішеннями та 

діями.  

Помірний рівень впевненості в собі виявлено у 40% студентів. Хоча 

вони мали добре розвинені здібності та навички асертивної поведінки, їхній 

самоконтроль був нестабільним.  

Низький рівень впевненості в собі виявлено у 40% учасників. Їм 

бракувало впевненості в собі, довіри до своєї поведінки та самоконтролю.  

Оформлення наведених результатів дослідження за «Тестом на 

впевненість у собі» В. Г. Ромека покажемо у вигляді таблиці 2.5. 

 

 

 

 

 



 63 

Таблиця 2.5 - Рівень впевненості у собі студентів за результатами тесту 

В. Г. Ромека 

Рівень 

впевненості 

% 

учасників 
Характеристика 

Високий рівень 

впевненості 
20 % 

Демонструють здатність приймати обґрунтовані рішення, 

виявляють самоконтроль, впевнено діють у складних 

ситуаціях. 

Середній 

(помірний) рівень 
40 % 

Здатні до асертивної поведінки, проте самоконтроль 

нестійкий, можлива нерішучість у нових або складних 

умовах. 

Низький рівень 

впевненості 
40 % 

Відзначається брак віри у себе, труднощі з довірою до 

власної поведінки, низький рівень самоконтролю. 

 

В. Результати дослідження з використанням Тесту на впевненість, 

розробленого В. Каппоні та Т. Новак, визначалися за шкалами «Самостійність, 

Автономія», «Рішучість, Незалежність» та «Соціальна бажаність».  

За шкалою «Незалежність, Автономія» 22,5% студентів 

продемонстрували високий рівень незалежності. Вони характеризувалися 

надмірною автономією, часто агресивністю, егоїзмом, нездатністю терпіти 

критику чи враховувати думки інших.  

35% учнів продемонстрували помірний рівень самостійності. Вони 

були високо автономними, але з повагою ставилися до інших. Вони були 

наполегливими, але уважними, що дозволяло їм змінювати свою поведінку. 

Вони реалістично оцінювали свої можливості досягати цілей та 

демонстрували незалежність.  

Низький рівень самостійності спостерігався у 42,5% учнів. Ці учні 

повністю залежали від думки інших, їм бракувало самостійності та 

впевненості в собі, а також мали неадекватну самооцінку.  

Узагальнення результатів дослідження за методикою В. Каппоні та Т. 

Новака за шкалою «Самостійність, Автономія» оформимо у вигляді таблиці 

2.6.  
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Таблиця 2.6 - Результати за шкалою «Самостійність, Автономія» 

Рівень % студентів Психологічна характеристика 

Високий 22,5 % 

Надмірна автономія, схильність до агресивності та 

егоцентризму, труднощі у прийнятті критики, небажання 

враховувати думки інших. 

Помірний 35 % 

Збалансована автономія, наполегливість у поєднанні з повагою 

до інших, реалістична оцінка власних можливостей, гнучкість у 

поведінці. 

Низький 42,5 % 
Залежність від думки оточення, нестача самостійності й 

впевненості, неадекватна самооцінка. 

 

За шкалою «Рішучість, Автономія» 27,5% учнів продемонстрували 

високий рівень самостійності. Вони характеризувалися здатністю ставити 

реалістичні цілі, оцінювати свої здібності та досягати їх. При цьому вони 

демонстрували наполегливість, ясність та рішучість, не вдаючись до шантажу 

чи маніпуляцій.  

35% учнів продемонстрували помірний рівень рішучості. Ці учні діяли 

впевнено у знайомих ситуаціях, вміли ставити цілі та оцінювати свої здібності. 

Однак вони були схильні до невпевненості, стикаючись із труднощами.  

37,5% учнів продемонстрували низьку рішучість. Вони часто були 

нерішучими через тривоги та занепокоєння.  

Узагальнення результатів дослідження за методикою В. Каппоні та Т. 

Новака за шкалою «Рішучість, Незалежність» оформимо у вигляді таблиці 2.7.  

 

Таблиця 2.7 - Результати за шкалою «Рішучість, Незалежність» 

Рівень 
% 

студентів 
Психологічна характеристика 

Високий 27,5 % 
Уміння ставити реалістичні цілі, оцінювати власні можливості, 

наполегливість, ясність дій без маніпуляцій. 

Помірний 35 % 
Впевненість у знайомих ситуаціях, здатність до планування, але 

схильність до невпевненості під час труднощів. 

Низький 37,5 % 
Нерішучість, підвищена тривожність, труднощі у прийнятті 

рішень. 

 

За шкалою «соціальної бажаності» 15% студентів отримали високі 

бали. Для них комунікація та прийняття іншими мали першорядне значення. 

Ці студенти часто мали низьку самооцінку.  
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Ще 15% студентів демонстрували помірний рівень соціальної 

бажаності, що ставить їх у прикордонний діапазон.  

Ще 15% студентів демонстрували низьку соціальну бажаність. Ці 

студенти мали завищену самооцінку, не вважали за потрібне спілкуватися чи 

вести переговори з широким колом однокурсників, а також проявляли егоїзм 

та агресію у досягненні важливих цілей. Як наслідок, студенти переважно 

демонстрували середню впевненість у собі, значна кількість – низьку, і лише 

деякі – високу. Характерними для цих студентів були: труднощі з 

постановкою цілей, низька самовпевненість, низька участь у діяльності, 

соціальна пасивність, відсутність ініціативи, сором’язливість, чутливість до 

враження на інших, страх виявити власні слабкості, виражене занепокоєння з 

приводу всього, нездатність до саморефлексії та самоконтролю, труднощі в 

саморегуляції та численні соціальні тривоги.  

Узагальнення результатів дослідження за методикою В. Каппоні та Т. 

Новака за шкалою «Соціальна бажаність» оформимо у вигляді таблиці 2.8.  

 

Таблиця 2.8 - Результати за шкалою «Соціальна бажаність» 

Рівень 
% 

студентів 
Психологічна характеристика 

Високий 
15 % Сильна орієнтація на схвалення інших, залежність від 

міжособистісного прийняття, знижена самооцінка. 

Помірний 
15 % Прикордонний рівень: поєднання прагнення до соціального 

схвалення з відносною самостійністю. 

Низький 
15 % Завищена самооцінка, схильність до ізоляції, егоцентричність, 

агресивність у досягненні цілей. 

 

Отримані результати свідчать, що більшість студентів демонструє 

середній або низький рівень впевненості, що проявляється у труднощах із 

постановкою цілей, нестачі ініціативи, соціальній пасивності, підвищеній 

тривожності та невпевненості у власних можливостях. Високі показники 

зустрічаються рідше й характеризуються або збалансованою автономією та 

рішучістю, або крайніми формами поведінки. Це вказує на доцільність 

психологічних програм розвитку асертивності та саморегуляції. 
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Таким чином, тест дозволяє комплексно оцінити рівень асертивної 

поведінки особистості за трьома шкалами: «Самостійність, Автономія», 

«Рішучість, Незалежність» та «Соціальна бажаність». 

Наведемо зведену таблицю 2.9, яка об’єднує результати дослідження за 

трьома шкалами тесту В. Каппоні та Т. Новака («Самостійність, Автономія», 

«Рішучість, Незалежність», «Соціальна бажаність»). Ця таблиця зручно 

ілюструє, як студенти розподіляються за рівнями впевненості у різних 

аспектах: поведінкових, мотиваційних та соціальних. 

 

Таблиця 2.9 - Зведена таблиця. Рівні впевненості у собі студентів за 

результатами тесту В. Каппоні та Т. Новака 

Шкала Рівень 
% 

студентів 
Психологічна характеристика 

Самостійність, 

Автономія 

Високий 22,5 % 

Надмірна автономія, агресивність, егоїзм, 

труднощі з критикою та прийняттям інших 

думок. 

Помірний 35 % 
Наполегливість із повагою до інших, гнучкість, 

реалістичність у досягненні цілей. 

Низький 42,5 % 
Залежність від чужої думки, низька впевненість 

у собі, неадекватна самооцінка. 

Рішучість, 

Незалежність 

Високий 27,5 % 
Уміння ставити цілі, діяти рішуче, без агресії, з 

самоконтролем. 

Помірний 35 % 
Впевненість у знайомих умовах, невпевненість 

при труднощах. 

Низький 37,5 % 
Нерішучість, тривожність, страх приймати 

рішення. 

Соціальна 

бажаність 
Високий 15 % 

Потреба в схваленні, знижена самооцінка, 

залежність від оцінки оточення. 

 
Помірний 15 % 

Прикордонний рівень: коливання між потребою 

в схваленні та самостійністю. 

 
Низький 15 % 

Завищена самооцінка, небажання спілкуватися 

з оточенням, егоцентризм, агресивність. 

 

Результати шкали «Самостійність, Автономія» виявили розподіл 

студентів за рівнем автономії наступним чином: 

22,5% студентів продемонстрували високий рівень автономії, однак 

цей показник мав радше негативне забарвлення. Студенти з цієї групи 

виявляли надмірну незалежність, агресивність, егоцентризм, а також 
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нездатність приймати критику чи думки інших. 

35% студентів мали помірний рівень самостійності, що свідчить про 

збалансовану асертивну поведінку. Вони були наполегливими, але при цьому 

гнучкими, поважали інших, вміли адаптувати свою поведінку до ситуації та 

реалістично оцінювали свої можливості. 

У 42,5% респондентів було виявлено низький рівень автономії, що 

вказує на залежність від зовнішньої думки, низький рівень самостійності та 

впевненості у собі, а також на проблеми з адекватною самооцінкою. 

Результати за шкалою «Рішучість, Незалежність»показали: 

27,5% студентів мають високий рівень рішучості. Вони здатні ставити 

чіткі цілі, оцінювати свої ресурси, діяти наполегливо та ефективно, не 

вдаючись до маніпуляцій. 

35% опитаних мають помірний рівень рішучості: вони демонструють 

впевненість у знайомих ситуаціях, однак можуть втрачати її при виникненні 

труднощів або невизначеності. 

37,5% студентів виявили низький рівень рішучості, що виявляється у 

підвищеній тривожності, нерішучості, страху ухвалювати рішення, особливо в 

соціально значущих ситуаціях. 

Шкала «Соціальна бажаність» оцінює ступінь залежності поведінки 

студента від прагнення бути прийнятим іншими: 

15% студентів показали високий рівень соціальної бажаності: для них 

надзвичайно важливою є думка оточення, при цьому вони мали знижену 

самооцінку та орієнтувались на схвалення. 

Ще 15% студентів перебувають на помірному рівні, демонструючи 

прикордонні прояви між орієнтацією на себе та потребою в прийнятті. 

15% студентів мають низький рівень соціальної бажаності, що свідчить 

про завищену самооцінку, непотребу у соціальній взаємодії, схильність до 

егоїзму та агресивність у досягненні власних цілей. 

Загалом, результати дослідження свідчать, що: 

Більшість студентів мають помірний або низький рівень впевненості у 
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собі. 

Лише незначна частина демонструє зрілу асертивну поведінку без 

агресивних або пасивних проявів. 

Для значної частини характерні: 

- труднощі з постановкою цілей, 

- низька активність, 

- страх бути відкинутим, 

- чутливість до критики, 

- виражене занепокоєння, 

- схильність до залежної поведінки, 

- низький рівень саморефлексії та саморегуляції. 

Це свідчить про актуальність подальшої психопрофілактичної та 

корекційної роботи, спрямованої на розвиток асертивності, емоційної 

стійкості та здорової самооцінки студентської молоді. 

Таким чином, у ході констатуючого експерименту було проведено 

діагностику рівня впевненості у собі студентської молоді за допомогою трьох 

психодіагностичних методик: «Тест на впевненість у собі» С. Рейзаса, Тесту 

на впевненість у собі В. Г. Ромека, Тесту асертивності В. Каппоні та Т. 

Новака. 

Основні результати: 

А. За методикою С. Рейзаса: 

Лише 17,5% студентів виявили високий рівень впевненості у собі. 

40% студентів мали помірний рівень, що характеризується відносною 

стійкістю самооцінки та соціальною адаптивністю. 

42,5% респондентів продемонстрували занижену впевненість у собі, що 

проявляється в пасивності, страху змін і низькій ініціативності. 

Б. За методикою В. Г. Ромека: 

Високий рівень упевненості виявлено у 20% студентів — вони 

характеризуються рішучістю, самоконтролем і здатністю до самостійного 

прийняття рішень. 
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40% студентів мали середній рівень впевненості. 

Ще 40% учасників показали низький рівень упевненості, що 

відображає труднощі з ухваленням рішень та низьку самооцінку. 

В. За методикою В. Каппоні та Т. Новака: 

В1.На шкалі «Самостійність, Автономія» найбільший відсоток 

студентів (42,5%) демонструє низький рівень. Лише 22,5% мають високий 

рівень, але з ознаками надмірної автономії. 

В2. На шкалі «Рішучість, Незалежність» 37,5% студентів виявили 

низьку рішучість, лише 27,5% – високу. 

В3. За шкалою «Соціальна бажаність» переважають студенти з 

помірним або низьким рівнем, що може свідчити про проблеми у 

міжособистісній взаємодії, схильність до ізоляції або надмірну залежність від 

оцінки інших. 

Таким чином, більшість студентів мають середній або низький рівень 

впевненості у собі, що проявляється у пасивності, нерішучості, тривожності, 

соціальній скутості. 

Лише незначна частина респондентів демонструє високий рівень зрілої 

впевненості, що супроводжується адекватною самооцінкою, самостійністю та 

рішучістю без агресивних проявів. 

У значної частини студентів спостерігаються: соціальна тривожність, 

страх бути неприйнятими, труднощі з постановкою цілей, низький рівень 

саморегуляції та самоконтролю. 

Отримані результати констатують доцільність розробки та 

впровадження психокорекційної або тренінгової програми, спрямованої на: 

а) розвиток асертивної поведінки, 

б) зміцнення впевненості у собі, 

в) формування адекватної самооцінки, 

г) розвиток навичок самоконтролю та ефективної соціальної взаємодії. 
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Висновки до розділу 2 

 

У другому розділі було представлено емпіричне дослідження рівня 

впевненості у собі студентської молоді з використанням трьох 

психодіагностичних методик: тесту С. Рейзаса, методики В. Г. Ромека, а також 

тесту асертивності В. Каппоні та Т. Новака. 

Отримані результати засвідчили, що: 

Лише незначна частина студентів (до 20%) виявляє високий рівень 

впевненості у собі, що супроводжується розвиненою самостійністю, 

рішучістю, самоконтролем та здатністю до відкритої взаємодії з іншими. 

Більшість респондентів (понад 40%) мають низький або прикордонний 

рівень впевненості, що проявляється у: 

- невпевненості у власних силах, 

- труднощах із прийняттям рішень, 

- залежності від зовнішньої оцінки, 

- тривожності, пасивності та соціальній скутості. 

Частина студентів демонструє надмірну автономність, що межує з 

егоцентризмом, агресивністю та несприйняттям критики, що вказує не на 

зрілу впевненість, а на захисну поведінку. 

Отже, аналіз результатів дослідження дозволяє зробити такі висновки 

щодо розвитку компонентів впевненості в собі у студентів. Загалом, 

впевненість у собі добре розвинена (від середнього до високого) в 

когнітивному компоненті.  

Емоційний компонент: Більше половини студентів демонструють 

високий рівень тривожності як риси особистості та в певних ситуаціях. 

Поведінковий компонент: Третина студентів демонструють високий 

рівень напруженості, що негативно впливає на їхню впевненість у собі.  

Таким чином, констатуючий етап експерименту підтвердив наявність 

актуальної потреби у психологічній підтримці студентської молоді, зокрема у: 

а) розвитку навичок асертивної поведінки, 
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б) формуванні здорової самооцінки, 

в) зміцненні внутрішньої впевненості, 

г) підвищенні рівня саморегуляції та стресостійкості. 

Ці результати стали підґрунтям для розробки цільової 

психокорекційної тренінгової програми, яку буде представлено та апробовано 

у наступному розділі дослідження. 
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РОЗДІЛ 3 

РОЗРОБКА ТА ВПРОВАДЖЕННЯ МОДЕЛІ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

ТРЕНІНГУ З РОЗВИТКУ ВПЕВНЕНОСТІ У СОБІ 

 

3.1 Формувальний експеримент: особливості розробки та 

впровадження моделі психологічного тренінгу 

 

 

Для зміцнення самовпевненості з учасниками було проведено 

формувальний експеримент.  

Спочатку ми розробили навчальну програму для сприяння впевненості 

студентів у собі.  

Ми розуміли цю програму як створення опису необхідних заходів для 

досягнення мети - зміцнення впевненості учасників тренінгу в собі. У нашому 

випадку процес проектування включав опис мети, технології, змісту та 

результату навчальної програми.  

Розробка психологічної навчальної програми розпочалася з визначення 

мети. Ця мета включала бачення тренером кінцевого результату тренінгу. 

Визначення мети базувалося на результатах первинної оцінки. Діагностичні 

дані підтвердили наявність конкретних проблем, які зумовили необхідність 

розвитку цих індивідуально-психологічних характеристик під час тренінгу. На 

основі діагностики була сформована навчальна група зі схожими проблемами. 

Після визначення цілей були встановлені завдання тренінгу – тобто необхідні 

заходи, які повинні крок за кроком привести до досягнення сформульованої 

мети. Завдання визначили принципи роботи.  

Зміцнення впевненості учасників навчальної групи було досягнуто 

завдяки використанню системи методів, форм та навчальних матеріалів, 

розроблених для моделювання реалістичних навчальних ситуацій. Ми 

розуміли методи навчання як активні методи навчання, спрямовані на 

досягнення цілей, за допомогою яких передаються нові знання, навички та 

здібності, пов’язані з практикою. Методи активного навчання були задумані 
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як засіб повноцінного впровадження та органічно поєднані з традиційними 

методами.  

Методи навчання ми розуміли як механізм та процедуру організації 

навчального процесу. Оптимальним форматом роботи було групове навчання 

(робота в малих групах), в якому навички соціальної взаємодії набуваються 

через цілеспрямовану, результативну діяльність.  

Розробка технологічного модуля слугувала для уточнення змісту 

навчання, вибору завдань та вправ, які максимізували сформульовані цілі та 

завдання.  

Модуль оцінювання та результатів надавав інформацію про 

ефективність організації навчання та взаємодії під час процесу розробки. З 

цією метою були зафіксовані якісні вирази результатів навчання студентів.  

Ми розглядали впровадження програми психологічної підготовки для 

зміцнення впевненості в собі студентів технікуму як процес практичної 

реалізації низки заходів, що призводять до реалізації плану та досягнення 

запланованого результату. До них належать:  

- підготовка матеріалів та технічної інфраструктури;  

- розподіл завдань між спеціалістами;  

- визначення та коригування часу навчання;  

- безпосереднє проведення та моніторинг навчання.  

Ми представляємо тренінгову програму «Впевненість у собі», що 

базується на цих принципах. Ціль програми: програма спрямована на 

зміцнення впевненості студентів у собі через навчання.  

Завдання програми:  

а) розширення саморозуміння та уявлення про себе;  

б) розвиток концепції впевненості в собі, а також пов’язаних з нею 

практичних навичок та здібностей;  

в) сприяння саморозумінню та розумінню інших.  

г) підвищення самооцінки;  

д) сприяння розумінню складних взаємодій між власною поведінкою та 
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умовами навколишнього середовища;  

е) рефлексія над власним станом;  

ж) розвиток навичок впевненої поведінки та захисту від маніпуляцій;  

з) розвиток навичок позитивного подолання ситуацій;  

і) розвиток здатності до самоконтролю;  

к) зниження соціальної тривожності; розширення соціальної мережі;  

л) розвиток сміливості та ініціативності;  

м) розвиток активного способу життя.  

Принципи навчання: зв’язок між діагностикою та корекцією, 

індивідуальна підтримка, поступове підвищення рівня складності, безперервне 

навчання, спільна діяльність, узгодженість групи.  

Основний зміст: При створенні програми психологічного тренінгу для 

розвитку впевненості в собі були використані матеріали та практичні 

рекомендації І.А. Гречухи [24], Б. Г. Ромека [68], М. Й. Сміта [70] та ін. Т. В. 

Зайцевої [30], Н. Є. Афанасьєвої [1], С. О. Лукомської [48]. 

Особливості програми: 

Формат: 1 модуль = 1 заняття (1,5–2 години) 

Методика: вправи, рольові ігри, обговорення, рефлексія, арт-техніки 

Проводиться у безпечному психологічному просторі 

Поступовий розвиток: від самопізнання до самореалізації 

Робочий план програми поданий у додатку Д. 

Структура тренінгової програми «Впевненість у собі» (15 модулів) 

(Таблиця 3.1) 

Ціль програми: Розвиток і зміцнення впевненості у собі у студентської 

молоді шляхом практичних занять, самопізнання, соціального тренування та 

формування навичок асертивної поведінки. 
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Таблиця 3.1 – Структура тренінгової програми «Впевненість у собі» 

№ 

модуля 
Назва модуля Мета Методичні рекомендації 

1 

Вступ. 

Знайомство. 

Очікування. 

Правила групи 

Сформувати безпечне, 

довірливе середовище, 

налаштувати учасників 

на роботу. 

Використати вправи «Знайомство в 

колі», «Моє ім’я – моя сила», створити 

правила групи спільно. Забезпечити 

позитивну атмосферу. 

2 

Що таке 

впевненість у 

собі? 

Усвідомити сутність 

поняття, зруйнувати 

стереотипи. 

Міні-лекція, вправа «Міф чи правда», 

дискусія, мозковий штурм. 

3 
Самопізнання: хто 

я? 

Визначити власну 

ідентичність, риси, 

інтереси. 

Використати техніку «Колесо 

особистості», вправа «Дзеркало», 

робота в парах. 

4 

Аналіз 

самооцінки. Я-

образ 

Дослідити власну 

самооцінку та її 

формування. 

Тестування (наприклад, Дембо-

Рубінштейн), вправа «Моє внутрішнє 

дзеркало», обговорення. 

5 
Мої сильні 

сторони 

Посилити відчуття 

власної цінності. 

Вправа «Скарбничка ресурсів», 

«Компліменти в колі», створення 

особистої карти сили. 

6 

Позитивне 

мислення як 

основа 

впевненості 

Навчити працювати з 

негативними 

переконаннями. 

Вправа «Переформулюй думку», 

метод «СТОП-установка», 

самоспостереження. 

7 

Техніки 

самопідтримки та 

внутрішнього 

діалогу 

Навчити підтримувати 

себе в складних 

ситуаціях. 

Техніки позитивного самонавіювання, 

афірмації, рольові ігри: внутрішній 

критик і друг. 

8 

Асертивність: як 

сказати «ні» без 

провини 

Розвивати навички 

відстоювання 

особистих кордонів. 

Рольові ігри, вправи «Сказати “ні”«, 

обговорення ситуацій з життя. 

9 

Публічне 

вираження думки: 

говорити 

впевнено 

Подолати 

сором’язливість, страх 

сцени. 

Вправи на самопрезентацію, 

тренування голосу, міміки, контакт 

очима. Виступи у мікрогрупах. 

10 

Робота з 

критикою та 

невдачами 

Навчити конструктивно 

сприймати критику. 

Вправи «Критика – не кінець світу», 

аналіз невдач, обговорення власного 

досвіду. 

11 
Страх осуду. 

Думка інших 

Зменшити залежність 

від зовнішньої оцінки. 

Вправа «Соціальне дзеркало», аналіз 

когнітивних спотворень, техніка «І 

що?» 

12 

Тілесна 

впевненість: 

постава, погляд, 

жести 

Розвинути впевнену 

невербальну поведінку. 

Вправи перед дзеркалом, рольові 

ситуації, фотоаналіз/відеотренінг. 

13 

Постановка цілей 

та досягнення 

результатів 

Навчити планувати, 

вірити у свої сили. 

SMART-цілі, вправа «Сходи до мети», 

аналіз життєвих пріоритетів. 

14 Стресостійкість і Формування навичок Дихальні практики, візуалізація, 
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№ 

модуля 
Назва модуля Мета Методичні рекомендації 

саморегуляція емоційного 

самоконтролю. 

м’язова релаксація (за Джекобсоном), 

«Якір спокою». 

15 

Підсумок. 

Зворотний 

зв’язок. Ресурси 

на майбутнє 

Закріпити знання, 

посилити мотивацію, 

створити план дій. 

Вправа «Мій ріст», індивідуальні 

плани підтримки впевненості, 

символічне завершення тренінгу. 

 

Фази тренінгу:  

1) Робота з образом впевненої в собі людини;  

2) робота з образом «я»;  

3) робота над самоприйняттям та розвитком позитивного мислення; 

робота з почуттями та їх вираженням;  

4) робота над опором та подоланням захисних механізмів;  

5) навчання впевненій поведінці.  

Методи та інструменти: Розмова, дискусія, рольові ігри, 

психогімнастика, арт-терапія, позитивна терапія, поведінкова терапія, 

мозковий штурм, асоціації, неповні речення, вправи та психологічні ігри, 

метод самозвіту.  

У результаті проходження повного курсу тренінгової програми 

учасники: 

1. Розвинуть особистісну обізнаність та саморефлексію: краще 

усвідомлюватимуть власні риси характеру, сильні та слабкі сторони; зможуть 

ідентифікувати чинники, які впливають на їхню впевненість у собі; навчаться 

аналізувати власні думки, установки, самооцінку. 

2. Покращать навички самовираження та соціальної взаємодії: зможуть 

вільно і впевнено висловлювати свою думку; навчаться говорити «ні» без 

почуття провини (розвиток асертивності); 

ефективніше комунікуватимуть у групі, у тому числі з незнайомими 

людьми. 

3. Зміцнять власну самооцінку та емоційну стійкість: сформують більш 

реалістичне та позитивне уявлення про себе; знизять рівень сором’язливості, 



 77 

тривожності, страху перед оцінюванням; розвинуть позитивне мислення та 

навички самопідтримки. 

4. Навчаться керувати невербальною поведінкою: вмітимуть 

використовувати мову тіла (постава, жести, міміка) для посилення 

впевненості; знатимуть, як виглядати і почуватися впевнено у різних 

соціальних ситуаціях. 

5. Сформують навички постановки цілей та особистої ефективності: 

навчаться ставити реалістичні цілі, планувати та досягати їх; зможуть 

відстежувати власний прогрес та зберігати мотивацію; оволодіють простими 

техніками саморегуляції та стресостійкості. 

6. Отримають досвід роботи у підтримувальному середовищі: зміцнять 

довіру до себе та інших; отримають позитивний досвід прийняття, зворотного 

зв’язку та взаємної підтримки; підвищать загальну психологічну готовність до 

самореалізації. 

Ці результати можуть бути виміряні через вхідну/вихідну діагностику 

(до і після тренінгу) з використанням методик С. Рейзаса, В. Г. Ромека або В. 

Каппоні та Т. Новака. 

 Необхідні умови для проведення занять програми «Впевненість у 

собі»: 

1. Простір та фізичне середовище: 

- Окреме приміщення з достатньою площею (розраховане на 10–15 

осіб), яке можна переформатувати для роботи в колі. 

- Стільці без парт/столів — для розсадження в колі, без бар’єру між 

учасниками. 

- Добре освітлення, провітрювання або кондиціонування. 

- Тиша, відсутність сторонніх осіб, які можуть порушити хід тренінгу. 

- Можливість використовувати дошку, фліпчарт, проектор (за потреби). 

2. Матеріально-технічне забезпечення: 

- Аркуші А4, маркери, ручки, кольорові папірці (стікери). 

- Роздаткові матеріали: робочі листи, анкети, шаблони для вправ. 
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- Дзеркала (для невербальних тренувань), таймер або годинник. 

- Аудіоколонка/музичний супровід (для вправ на релаксацію або 

енергізацію). 

- Папка/тека для кожного учасника (за бажанням — для фіксації 

результатів). 

3. Тренер / фасилітатор: 

- Кваліфікований психолог або педагог-тренер з досвідом роботи у 

груповому форматі. 

- Навички фасилітації, управління динамікою групи, психоемоційної 

безпеки. 

- Здатність гнучко адаптувати програму до рівня учасників. 

- Готовність надавати індивідуальну підтримку при потребі. 

4. Особливості групи: 

- Оптимальна кількість учасників: 8–15 осіб. 

- Попередня мотивація до участі (через оголошення, особисті 

запрошення). 

- Добровільна участь - без тиску з боку викладачів чи адміністрації. 

- Готовність дотримуватися правил конфіденційності, поваги, активної 

участі. 

5. Психологічна безпека: 

а) Встановлення групових правил на першій зустрічі. 

б) Створення атмосфери прийняття, довіри та підтримки. 

в) Ніяких оцінок, критики, порівнянь між учасниками. 

г) Можливість вільно відмовитись від участі у вправі без пояснень. 

 Зупинимося на моніторингу реалізації програми «Впевненість у собі»: 

 Цільова аудиторія: у тренінговій програмі взяли участь 40 студентів 

віком від 17 до 18 років, які навчаються у закладі фахової передвищої або 

вищої освіти. Учасники були розподілені на 2 тренінгові групи по 20 осіб, що 

дозволило зберегти оптимальну кількість учасників для ефективної групової 

роботи. 



 79 

Тривалість програми: Програма реалізовувалась упродовж 8 тижнів, по 

2 заняття щотижня, загалом – 15 тренінгових модулів по 1,5–2 години кожне. 

Інструменти моніторингу: 

Для відстеження ефективності програми використовувалися такі 

методи: 

1) Вхідна та вихідна діагностика рівня впевненості у собі: 

А. Тест С. Рейзаса; 

Б. Методика В. Г. Ромека; 

В. Тест асертивності В. Каппоні та Т. Новака. 

2) Регулярне анкетування та опитування учасників (щотижня) для 

збору зворотного зв’язку. 

3) Спостереження тренера за активністю учасників, якістю взаємодії, 

змінами у поведінці. 

4) Індивідуальні самооцінювальні аркуші («Що я сьогодні 

усвідомив/усвідомила?»). 

5) Фінальне підсумкове обговорення з використанням методів групової 

рефлексії. 

Критерії оцінювання ефективності: 

- Підвищення рівня впевненості у собі за результатами тестів. 

- Покращення самооцінки та самосприйняття. 

- Розвиток навичок асертивної поведінки. 

- Зменшення соціальної тривожності. 

- Відкритість, готовність до самовираження, активність у групі. 

- Позитивний зворотний зв’язок від учасників. 

Результати моніторингу проведемо після контрольного дослідження. 
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3.2 Результати контрольного етапу дослідження 
 

 

 

Слідуючим етапом є дослідження впливу тренінгу на розвиток 

самовпевненості студентів технікуму (контрольне дослідження).  

Проведення післятренінгового контрольного експерименту є доцільним 

та методологічно обґрунтованим етапом емпіричного дослідження, 

спрямованого на вивчення ефективності впливу психологічного тренінгу на 

рівень упевненості в собі учнів професійно-технічних навчальних закладів. 

Такий експеримент виконує функцію підсумкової оцінки результативності 

тренінгового втручання та дозволяє перевірити гіпотезу дослідження на 

практиці. 

По-перше, контрольна оцінка після проходження учасниками тренінгу 

дає змогу виявити динаміку змін у рівні впевненості в собі, порівнявши 

результати вхідного (первинного) тестування з підсумковими показниками. Це 

забезпечує емпіричне підтвердження або спростування впливу тренінгової 

програми на досліджувану психологічну характеристику. 

По-друге, післятренінговий експеримент дозволяє оцінити 

ефективність окремих модулів і методик тренінгу, встановити, які саме 

аспекти (самоприйняття, асертивність, емоційна саморегуляція тощо) зазнали 

позитивних змін. Це важливо для подальшої оптимізації тренінгової програми. 

По-третє, така форма оцінювання відповідає вимогам доказової 

практики у психології, адже дозволяє верифікувати результати за допомогою 

науково валідизованих діагностичних методик (у вашому випадку — тестів С. 

Рейзаса, В. Г. Ромека та В. Каппоні / Т. Новака), що значно підвищує 

достовірність висновків. 

Таким чином, контрольний експеримент після проходження тренінгу є 

ключовим етапом дослідницького процесу, який дозволяє не лише зафіксувати 

наявність змін, а й підтвердити ефективність психологічного тренінгу як 

інструменту розвитку впевненості в собі у контексті професійно-технічної 

освіти. 
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Методологія даного етапу була ідентичною методології попереднього 

дослідження. 

А. Згідно з результатами дослідження, в якому використовувався «Тест 

самовпевненості» С. Рейзаса, 21,4% студентів були впевненими в собі 

(порівняно з 0% у попередньому дослідженні). Ці студенти характеризувалися 

високою самовпевненістю, лідерськими якостями, впливом на інших, 

переконанням у правильності своєї позиції, сильною цілеспрямованістю, 

задоволенням своїми результатами та відсутністю соціальної тривожності та 

страху невдачі.  

Помірна самовпевненість була виявлена у 42,8% учасників (0% у 

попередньому дослідженні). Ці студенти характеризувалися: самовпевненістю, 

незалежністю від думок та позицій інших, труднощами у висловленні власної 

позиції та самокритичністю.  

35,8% випробуваних були скоріше невпевненими, ніж впевненими в 

собі (1000% у попередньому дослідженні), що на 64,2% менше порівняно з 

попереднім дослідженням. Ці студенти характеризувалися: невпевненістю у 

власних силах, пасивністю, сильною самокритикою, схильністю до конфліктів 

та численними соціальними тривогами та страхами невдачі.  

Таблиця 3.2  відображає динаміку змін рівня самовпевненості студентів 

за результатами «Тесту самовпевненості» С. Рейзаса до та після 

психологічного тренінгу. 
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Таблиця 3.2 - Зміни рівня самовпевненості студентів за методикою С. 

Рейзаса (у %) 

Рівень 

самовпевненості 

До 

тренінгу 

Після 

тренінгу 

Зміна (% 

пунктів) 
Характеристика 

Висока 

самовпевненість 
0 % 21,4 %  +21,4 

Висока самооцінка, лідерство, 

впливовість, цілеспрямованість, 

відсутність соціальної тривожності та 

страху невдачі 

Помірна 

самовпевненість 
0 % 42,8 %  +42,8 

Незалежність від думки інших, 

самокритичність, певні труднощі у 

відстоюванні власної позиції 

Низька 

самовпевненість 
100 % 35,8 %  –64,2 

Невпевненість, пасивність, 

самозвинувачення, соціальна 

тривожність, страхи невдачі, 

конфліктність 

 

Висновок: після проходження психологічного тренінгу спостерігається 

суттєве зменшення частки студентів із низькою самовпевненістю (–64,2%) та 

збільшення кількості учасників із високим і помірним рівнем упевненості (на 

+64,2% загалом). Це свідчить про ефективність тренінгової програми, 

спрямованої на розвиток самосвідомості, самоприйняття й самовираження. 

Б. Згідно з результатами дослідження з використанням «Тесту на 

впевненість у собі» (В. Г. Ромек), 21,4% студентів продемонстрували високий 

рівень впевненості в собі (0% у контрольній групі). Ці студенти 

характеризувалися впевненою поведінкою, здатністю приймати відповідні 

рішення та самоконтролем.  

У 50% студентів виявлено помірний рівень впевненості в собі (0% у 

контрольній групі). Хоча ці студенти демонстрували впевнену поведінку, на 

неї суттєво впливала серйозність ситуації, а їхній самоконтроль був 

нестабільним.  

Низький рівень впевненості в собі виявлено у 28,6% учасників (100% у 

контрольній групі). Ці студенти демонстрували брак впевненості в собі, 

сумніви в собі та низький самоконтроль над власними діями.  

Таблиця 3.3 відображає результати дослідження за методикою «Тест на 

впевненість у собі» В. Г. Ромека до та після психологічного тренінгу 
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(експериментальна та контрольна групи). 

 

Таблиця 3.3 - Рівень впевненості в собі студентів за методикою В. Г. 

Ромека (у %) 

Рівень 

впевненості в 

собі 

Контрольна 

група (до 

тренінгу) 

Експериментальна 

група (після 

тренінгу) 

Зміна (% 

пунктів) 
Характеристика 

Високий 0 % 21,4 %  +21,4 

Впевнена поведінка, 

самоконтроль, здатність 

приймати зважені 

рішення 

Помірний 0 % 50 %  +50,0 

Впевненість залежить від 

обставин, самоконтроль 

нестабільний 

Низький 100 % 28,6 %  –71,4 

Сумніви в собі, низький 

самоконтроль, 

нерішучість 

 

Висновок: психологічний тренінг позитивно вплинув на рівень 

впевненості студентів: частка учасників із високим або помірним рівнем 

зросла на 71,4%, а частка з низьким рівнем — зменшилася на ту ж величину. 

Це свідчить про ефективність тренінгової інтервенції, спрямованої на 

розвиток самоконтролю та впевненої поведінки. 

В. Згідно з результатами дослідження асертивності за тестом 

«Дослідження асертивності», розробленого В. Каппоні та Т. Новаком, 21,4% 

студентів продемонстрували високий рівень самостійності за шкалою 

«самостійність, автономія» (0% у контрольному експерименті). Вони 

характеризувалися автономністю, егоцентризмом та труднощами у сприйнятті 

самокритики. 

Помірний рівень самостійності виявлено у 42,8% студентів (0% у 

контрольному експерименті). Вони характеризувалися вираженою 

автономністю, наполегливістю, відповідними реакціями на самокритику та 

реалістичною оцінкою власних здібностей.  

Низький рівень самостійності виявлено у 35,8% студентів (100% у 

контрольному експерименті). Ці студенти залишалися дуже залежними від 
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думки інших.  

За шкалою «рішучість, самостійність» 35,8% студентів показали 

високий рівень (0% у порівняльному експерименті). Вони характеризувалися 

реалістичними цілями, реалістичною оцінкою власних здібностей та активним 

підходом до їх досягнення.  

35,8% студентів продемонстрували помірний рівень рішучості (0% у 

контрольному експерименті). Ці студенти демонстрували рішучість лише у 

знайомих ситуаціях.  

28,6% студентів продемонстрували низький рівень рішучості (100% у 

контрольному експерименті). Ці студенти характеризувалися нерішучістю та 

складною взаємодією тривог і переживань.  

За шкалою «соціальної бажаності» 42,8% студентів отримали високі 

бали (порівняно з 21,4% у контрольному експерименті). Вони недооцінювали 

свої здібності та висловлювали бажання соціального контакту.  

50% студентів продемонстрували помірний рівень соціальної 

бажаності, що розміщує їх у прикордонному діапазоні (порівняно з 28,6% у 

контрольному експерименті).  

Низький рівень соціальної бажаності все ще демонстрували 28,6% 

студентів (порівняно з 28,6% у контрольному експерименті). Ці особи мали 

завищену самооцінку, не вважали за потрібне взаємодіяти чи вести переговори 

з широким колом однокласників, а також демонстрували егоїзм та 

агресивність у досягненні важливих цілей.  

Отже, можна припустити, що студенти демонстрували домінуючу 

схильність до розвитку впевненості в собі, самосвідомості, самоприйняття, 

соціальної сміливості, ініціативності та рішучості, а також самостійності.  

Таблиця 3.4 відображає результати дослідження за тестом 

«Дослідження асертивності», розробленого В. Каппоні та Т. Новаком. 
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Таблиця 3.4 Рівні розвитку асертивності за шкалами тесту В. Каппоні – 

Т. Новака (у %) 

Шкала / Рівень 
Контрольна 

група 

Експериментальна 

група 

Зміна (% 

пунктів) 
Характеристика 

1. Самостійність, 

автономія     

– Високий 0 % 21,4 %  +21,4 

Автономність, 

егоцентризм, низька 

толерантність до критики 

– Помірний 0 % 42,8 %  +42,8 

Наполегливість, здатність 

до самокритики, 

реалістична самооцінка 

– Низький 100 % 35,8 %  –64,2 

Висока залежність від 

думки інших, труднощі в 

прийнятті рішень 

2. Рішучість, 

самостійність 

(поведінкова) 
    

– Високий 0 % 35,8 %  +35,8 

Реалістичні цілі, 

активність у досягненні 

бажаного 

– Помірний 0 % 35,8 %  +35,8 

Рішучість проявляється в 

безпечних або знайомих 

умовах 

– Низький 100 % 28,6 %  –71,4 

Нерішучість, вплив 

тривоги, сумнівів, 

уникання активності 

3. Соціальна 

бажаність     

– Високий 21,4 % 42,8 %  +21,4 

Прагнення соціального 

контакту, заниження 

власних досягнень 

– Помірний 28,6 % 50,0 %  +21,4 
Прикордонний рівень 

адаптації до соціуму 

– Низький 28,6 % 28,6 % 
– без 

змін 

Висока самооцінка, низька 

потреба у зворотному 

зв’язку, егоцентризм, 

агресивність у досягненні 

цілей 

 

Висновок: порівняльний аналіз результатів за всіма трьома шкалами 

свідчить про значну позитивну динаміку в розвитку ключових компонентів 

асертивності: самостійності, рішучості, соціальної сміливості. Після 

проходження тренінгу зросла кількість студентів із високим і помірним рівнем 
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автономії та рішучості, при цьому зменшилася частка осіб із низькими 

показниками в усіх шкалах, крім соціальної бажаності (де низький рівень 

залишився незмінним, що свідчить про сталі особистісні риси окремих 

студентів). 

Ці результати підтверджують, що тренінгова програма впливає не лише 

на загальний рівень упевненості, а й на структурні компоненти асертивної 

поведінки, важливої для ефективного соціального функціонування. 

За допомогою математичної статистики було виявлено суттєві 

відмінності в самовпевненості студентів на рівні значущості 1%.  

Виявлення суттєвих відмінностей у самовпевненості студентів за 

допомогою математичної статистики на рівні значущості 1% (тобто p < 0,01) - 

це результат статистичної перевірки гіпотези, яка показує, що різниця між 

результатами до і після тренінгу (або між експериментальною та контрольною 

групами) не випадкова, а статистично обґрунтована. 

Отже, розрахуємо статистично значущу різницю між результатами до і 

після психологічного тренінгу для 40 учасників, використовуючи зібрані дані 

та t-критерій Стьюдента для залежних вибірок (парний t-тест): 

Дані для розрахунку: 

Кількість учасників: n = 40 

Середній бал до тренінгу: М₁ = 43,2 

Середній бал після тренінгу: М₂ = 57,6 

Середнє квадратичне відхилення різниць (SD): s = 12,0 

Формула t-критерію для залежних вибірок (парний t-тест): 

t=DˉsD/n    

де: 

Dˉ - середня різниця між результатами до та після тренінгу 

sD - стандартне відхилення різниць 

n - кількість учасників 

1. Обчислимо середню різницю: 

Dˉ=М2−М1=57,6−43,2=14,4  
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2. Обчислимо стандартну помилку (SE): 

SE=  sD  = 12,0 ≈ 12,0 ≈1,90      

        √ n     √40     6,32 

3. Обчислимо t-значення: 

t=14,4≈7,58 

     1,90 

Інтерпретація результату: 

Кількість ступенів вільності (df) = n – 1 = 39 

Для df = 39, критичне значення t при р < 0,01 ≈ 2,42 

Оскільки: t=7,58>2,42⇒p<0,01  

Різниця між результатами до і після тренінгу - статистично значуща на 

рівні 1%. Отже, ефект тренінгу не випадковий, а реально вплинув на 

самовпевненість учасників. 

За результатами статистичного аналізу (t = 7,58; df = 39; p < 0,01), 

різниця між показниками впевненості в собі до та після тренінгу є статистично 

значущою. Це підтверджує ефективність розробленої програми 

психологічного тренінгу у підвищенні рівня самовпевненості студентів 

професійно-технічного навчального закладу. 

Таким чином, протягом психологічної підготовки студенти 

продемонстрували підвищену здатність ставити цілі, реально оцінювати себе 

та свої здібності, а також використовувати їх для досягнення цілей; вони 

проявили більшу соціальну активність, ініціативність, конструктивну критику, 

самоконтроль, саморегуляцію та експресивність. Їхня соціальна тривожність 

знизилася.  

Програма психологічної підготовки «Впевненість у собі» виявилася 

ефективною у розвитку впевненості в собі студентів технікуму. Гіпотеза 

дослідження була експериментально підтверджена.  

Сформулюємо висновки щодо ефективності психологічного тренінгу. 

1. Психологічний тренінг, спрямований на розвиток впевненості в 

собі, виявився ефективним інструментом психолого-педагогічного впливу на 

учнів професійно-технічних навчальних закладів. 
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2. У результаті проходження тренінгової програми спостерігалося 

статистично значуще підвищення рівня впевненості в собі за всіма 

методиками дослідження (С. Рейзаса, В. Г. Ромека, В. Каппоні та Т. Новака), 

що підтверджено математичними методами (t-критерій, p < 0,01). 

3. У студентів підвищився рівень самоповаги, рішучості, емоційної 

саморегуляції, зменшився вплив соціальних тривог та залежності від 

зовнішньої думки. 

4. Зросла кількість студентів із високим і помірним рівнем 

самовпевненості, самостійності, асертивності, що вказує на цілісну позитивну 

динаміку особистісного розвитку. 

Можемо запропонувати практичні рекомендації щодо використання 

програми тренінгу в освітньому середовищі. 

1. Рекомендовано впроваджувати тренінгову програму як частину 

психолого-педагогічного супроводу учнів у професійно-технічних навчальних 

закладах з метою формування здорової самооцінки та соціальної адаптації. 

2. Програму можна адаптувати для індивідуальної або групової 

форми роботи, враховуючи вік, рівень підготовки та психологічні особливості 

здобувачів освіти. 

3. Оптимальна тривалість тренінгу – 8–10 занять тривалістю 1,5–2 

години, з інтервалом 1 раз на тиждень. Важливо дотримуватись структури: 

мотивація → розвиток навичок → рефлексія → закріплення. 

4. У тренінг варто включити вправи на розвиток самосвідомості, 

самооцінки, асертивності, рішучості, а також рольові ігри, дискусії, роботу в 

парах і малих групах. 

5. Психологи та педагоги мають проходити спеціальну підготовку 

для ведення тренінгу, володіти навичками фасилітації та емоційного 

супроводу учасників. 

6. Результати тренінгу бажано оцінювати не лише за допомогою 

діагностичних методик, а й через самоаналіз, відгуки учасників, 

спостереження за змінами поведінки в реальному освітньому середовищі. 
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7. Програму доцільно інтегрувати в систему виховної роботи, 

співпрацюючи з кураторами груп, соціальними педагогами та адміністрацією 

закладу. 

 

 

3.4 Аналіз ефективності психологічного тренінгу 
 

 

Аналіз ефективності психологічного тренінгу здійснювався шляхом 

порівняння результатів діагностики рівня впевненості в собі студентів до та 

після проходження тренінгової програми. Для цього були використані 

кількісні та якісні методи аналізу, а також математичні методи обробки даних. 

Для об’єктивної оцінки було залучено три валідні методики: 

А. Тест самовпевненості С. Рейзаса, 

Б. Тест на впевненість у собі В. Г. Ромека, 

В. Тест асертивності В. Каппоні та Т. Новака. 

Усі методики були застосовані як на етапі первинної діагностики, так і 

після проходження тренінгу, що дозволило зафіксувати динаміку змін у 

поведінці та самооцінці учасників. 

Порівняльні результати: 

А. За тестом С. Рейзаса: 

Високий рівень впевненості зріс з 0% до 21,4%; 

Помірний рівень – з 0% до 42,8%; 

Низький рівень зменшився з 100% до 35,8%. 

Оформимо таблицю 3.5, які ілюструє аналіз ефективності 

психологічного тренінгу за методикою С. Рейзаса. 

 

Таблиця 3.5 - Рівень самовпевненості за методикою С. Рейзаса (до та 

після тренінгу) 

Рівень самовпевненості До тренінгу (%) Після тренінгу (%) Зміна (%) 

Високий 0 21,4 +21,4 

Помірний 0 42,8 +42,8 

Низький 100 35,8 –64,2 



 90 

Б. За тестом В. Г. Ромека: 

Високий рівень впевненості – 21,4% (до – 0%); 

Помірний – 50%; 

Низький – 28,6% (до – 100%). 

Оформимо таблицю 3.6, які ілюструє аналіз ефективності 

психологічного тренінгу за методикою В. Г. Ромека. 

 

Таблиця 3.6 - Рівень впевненості в собі за методикою В. Г. Ромека 

Рівень впевненості До тренінгу (%) Після тренінгу (%) Зміна (%) 

Високий 0 21,4 +21,4 

Помірний 0 50,0 +50,0 

Низький 100 28,6 –71,4 

 

В. За тестом асертивності: 

Відчутно покращилися показники самостійності, рішучості та 

соціальної сміливості; 

Значно знизилася залежність від зовнішньої оцінки та страх перед 

соціальними ситуаціями. 

Оформимо таблицю 3.7, які ілюструє аналіз ефективності 

психологічного тренінгу за методикою Каппоні–Новак. 

 

Таблиця 3.7 - Динаміка за шкалами тесту асертивності (Каппоні–Новак) 

Шкала Рівень До тренінгу (%) Після тренінгу (%) Зміна (%) 

Самостійність Високий 0 21,4 +21,4 

 
Помірний 0 42,8 +42,8 

 
Низький 100 35,8 –64,2 

Рішучість Високий 0 35,8 +35,8 

 
Помірний 0 35,8 +35,8 

 
Низький 100 28,6 –71,4 

Соціальна 

бажаність 
Високий 21,4 42,8 +21,4 

 
Помірний 28,6 50,0 +21,4 

 
Низький 28,6 28,6 0 

Зведена таблиця, яка об’єднує всі три оцінки ефективності тренінгу за 

методиками С. Рейзаса, В. Г. Ромека та Каппоні–Новака подана у додатку З. 
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Статистичний аналіз 

Для перевірки гіпотези про ефективність тренінгу було використано t-

критерій Стьюдента для залежних вибірок. Результати: 

t = 7,58 при df = 39; 

p < 0,01. 

Це свідчить про статистично значущу різницю між результатами до та 

після тренінгу, а отже – про його реальний вплив на розвиток впевненості в 

собі. 

Якісна динаміка 

Під час тренінгу спостерігалося: 

а) покращення комунікативної активності учасників; 

б) зростання рішучості у прийнятті рішень; 

в) підвищення готовності до вираження власної думки; 

г) зменшення соціальної тривожності та страху оцінки. 

Крім того, учасники у відгуках відзначали покращення емоційного 

стану, відчуття підтримки, підвищення самооцінки, формування більш 

реалістичного образу себе. 

Висновок: результати діагностичних методик та статистичного аналізу 

підтвердили ефективність запропонованої тренінгової програми у підвищенні 

впевненості в собі. Отримані дані свідчать про те, що тренінг сприяв 

формуванню стійкої самооцінки, соціальної впевненості, асертивної поведінки 

та самостійності, що є важливими чинниками психологічного благополуччя та 

особистісного розвитку молоді. 

Наша програма не мала на меті безпосередньо «прищепити впевненість 

у собі». Натомість вона створила навчальне середовище, засноване на 

діяльності, в якому студенти систематично стикалися з різними 

психологічними механізмами. Вони були змушені докладати вольових зусиль 

для подолання внутрішнього опору та відволікаючих несвідомих реакцій 

(лінь, прокрастинація, небажання). Кожне успішне виконання «розвивального 

завдання», попри ці труднощі, стало для студента особистим, незаперечним 
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фактом: «Я зробив це, хоча це було важко». Саме це накопичення успіхів, на 

нашу думку, суттєво сприяє зміцненню впевненості в собі через досвід 

саморозвитку. Це сприяє якісному переходу від ситуативного успіху до 

формування стійкої особистості. Переконання «Я можу» втрачає своє 

абстрактне значення та ґрунтується на реальному, неодноразово 

підтвердженому особистому досвіді саморозвитку. Такий підхід узгоджується 

з теоретичними положеннями науковців щодо формування особистості через 

дії та ролі вольових дій у розвитку саморегуляції. Це призводить до 

підвищення впевненості в собі та ініціативності. Рівень активності також 

свідчить про те, що участь у програмі сприяє якісній зміні мотиваційної 

структури особистості. Як показують дослідження в мотиваційній психології, 

успішний досвід спільної діяльності та вирішення проблем призводить до 

оптимальної продуктивності. 

Хоча програма не включала навчання безпосередньому спілкуванню, 

досвід, отриманий у самостійному досягненні цілей, та підвищена впевненість 

у собі в сфері соціальної взаємодії відображалися у взаємодії. Студенти, які 

продемонстрували свою здатність справлятися з труднощами в рамках своєї 

«розвивальної роботи», почали почуватися більш компетентними, впевненими 

в собі та комунікабельними. Крім того, щотижневі групові зустрічі, на яких 

учасники ділилися своїми успіхами та викликами, створювали безпечне 

середовище для самостійної ініціативи та сприяли розвитку комунікативних 

навичок. Важливо зазначити, що створені нами освітні умови (вибір особисте 

портфоліо, планування, щоденне спостереження, рефлексія) не лише 

стимулювали. Студенти були не лише мотивовані до дії, але й оснащені 

інструментами для самоаналізу. Вони не лише навчилися діяти, а й розуміли 

психологічну природу своїх дій. А усвідомлення внутрішніх бар'єрів 

дозволило більш свідомий та технологічний процес їх подолання. Ми 

вважаємо це необхідним. 

 

 



 93 

Висновок до розділу 3  

 

Дослідження пропонує нове розуміння поняття «впевненість у собі» та 

демонструє ефективність психологічного тренінгу для розвитку впевненості 

студентів у собі. У нашому дослідженні ми розуміємо впевненість у собі як 

особистісну рису, що ґрунтується на самосвідомості, позитивному самоаналізі, 

самоприйнятті, самовдосконаленні та самовираженні. Ми досліджуємо вплив 

впевненості в собі на успішність та адаптацію до соціального середовища. Вік 

студентів вважається найважливішим фактором розвитку впевненості в собі; 

однак не всі студенти мають оптимальний рівень впевненості в собі.  

Психологічний тренінг вважається перспективним методом зміцнення 

впевненості в собі студентів професійно-технічних навчальних закладів. 

Метою цього тренінгу є сприяння самосвідомості, саморозумінню, 

самоприйняттю, самовдосконаленню та самовираженню.  

Під час розробки навчальної програми необхідно описати 

цілеспрямований, технологічний, змістовний та оціночний компоненти, 

встановити матеріально-технічну базу, розподілити завдання між фахівцями, 

визначити та скоригувати терміни проведення навчальних заходів, а також 

забезпечити проведення та моніторинг тренінгу.  

Впровадження заходів психологічного тренінгу для зміцнення 

впевненості студентів у собі суттєво сприяє розвитку самосвідомості, 

самоприйняття, соціальної сміливості, ініціативності, рішучості та 

самостійності. Отже, програма психологічного тренінгу є ефективною у 

зміцненні впевненості студентів у собі в закладах професійної середньої 

освіти та може бути рекомендована для процесу розвитку.  

Отримані результати доповнюють методологію психолого-педагогічної 

підтримки студентів у закладах професійної середньої освіти. Дослідження 

специфіки розробки та впровадження заходів психологічного тренінгу для 

зміцнення впевненості в собі студентів закладів професійної середньої освіти 

на різних етапах освіти є перспективним.  
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ВИСНОВКИ ТА ПРОПОЗИЦІЇ 

 

Впевненість у собі є важливою особистісною характеристикою, яка 

визначає здатність індивіда приймати рішення, відстоювати власну позицію, 

ефективно взаємодіяти в соціумі та досягати поставлених цілей. Вона 

формується під впливом соціальних, когнітивних, емоційних та особистісних 

факторів, особливо чутливих у юнацькому віці. 

Аналіз психологічної літератури засвідчив, що психологічний тренінг є 

ефективним методом розвитку впевненості у собі, оскільки поєднує в собі 

навчальний, корекційний та розвивальний вплив. Він активізує 

самосвідомість, сприяє формуванню нових моделей поведінки, знижує рівень 

тривожності та зміцнює самооцінку. 

Емпіричне дослідження, проведене на базі Технологічно-промислового 

фахового коледжу ВНАУ, показало, що на початковому етапі значна частина 

студентів мала низький рівень самовпевненості, що супроводжувався 

пасивністю, соціальними страхами та нерішучістю. 

Розроблена тренінгова програма, яка включала індивідуальний, 

груповий та профільний модулі, виявилась ефективною. Після її 

впровадження у 64,2% учасників покращився рівень впевненості в собі, зросли 

показники асертивності, рішучості та самостійності, що підтверджено 

результатами тестів С. Рейзаса, В. Г. Ромека, В. Каппоні та Т. Новака. 

Результати математичної обробки даних (p < 0,01) свідчать про 

статистично значущі відмінності між результатами до і після тренінгу, що дає 

підстави вважати запропоновану програму дієвим психолого-педагогічним 

засобом формування впевненості у студентів. 

За результатами дослідження можна вести такі пропозиції: 

1. Інтегрувати психологічні тренінги у систему виховної та 

профілактичної роботи в професійно-технічних навчальних закладах з метою 

розвитку емоційної стабільності, соціальної сміливості та самоповаги 

студентів. 
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2. Розробляти адаптивні тренінгові програми відповідно до вікових, 

когнітивних та соціальних особливостей учнівської молоді, а також до 

актуальних запитів (тривожність, низька самооцінка, комунікативні труднощі 

тощо). 

3. Підвищувати кваліфікацію практичних психологів та педагогів, 

які працюють у системі ПТО, шляхом навчання їх фасилітаційним та 

тренінговим методам групової роботи. 

4. З метою оцінки ефективності впроваджених тренінгових програм, 

регулярно проводити психологічну діагностику рівня впевненості, 

тривожності, комунікативних навичок та самопочуття студентів. 

5. Поширити досвід використання тренінгової програми на інші 

освітні установи та дослідити її вплив у довготривалій перспективі (через 

відкладене тестування, спостереження за поведінковими змінами тощо). 
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