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ÏÅÐÅÄÌÎÂÀ

Ãîñïîäè,
ßê æå òàê âèõîäèòü,
Ùî ìè ïîäîðîæóºìî,
Äèâóºìîñÿ ³ çàõîïëþºìîñÿ

Âèñîòîþ ã³ð,
Ïðîñòîðàìè ìîð³â,
Òå÷³ºþ ð³÷îê,
Ñòðàõ³òëèâîþ ñèëîþ îêåàí³â
² ðóõîì ç³ðîê,

À êîëè ìè äèâèìîñÿ â ñåðåäèíó ñåáå,
Òî íå ïîì³÷àºìî âåëèêîãî ÷óäà?

Ìîëèòâà ñâÿòîãî Àâãóñòèíà

Ñüîãîäí³ íà ðèíêó òðåí³íãîâèõ ïîñëóã º øèðîêèé âèá³ð ïðîãðàì, ÿê³
â³äïîâ³äàþòü óñ³ì çàïèòàì ñóñï³ëüñòâà. Äëÿ ðåàë³çàö³¿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ïðîãðàìè
º ÷èìàëî íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè (ïåðåâàæíî çàðóá³æíèõ àâòîð³â), äå
âèñâ³òëåíî íèçêó ïèòàíü, ÿê³ ñòîñóþòüñÿ ÿê òðåí³íãó âçàãàë³, òàê ³ òåìàòè÷íèõ
òðåí³íã³â.

Ëåéòìîòèâ ö³º¿ êíèãè – ðîçâèòîê çäàòíîñò³ îñîáèñòîñò³ äî çðîñòàííÿ. Äî
íàïèñàííÿ ¿¿ íàñ ñïîíóêàëè ïåâí³ ïðè÷èíè.

1. ßêùî ë³í³éíî ðîçì³ñòèòè êíèãè, ó ÿêèõ âèñâ³òëåíî ð³çí³ àñïåêòè
òðåí³íãó, òî ìîæíà êîíñòàòóâàòè, ùî òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ
íåäîñòàòíüî ïðåäñòàâëåí³ â íàâ÷àëüíî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³. Ñåðåä íèõ º ò³,
ÿê³ ïðèñâÿ÷åí³ ðîçâèòêó êîìóí³êàòèâíèõ ÿêîñòåé, óïåâíåíîñò³ â ñîá³,
îñîáèñò³ñíî-ïðîôåñ³éí³é çð³ëîñò³ òîùî. ² ò³ëüêè òðåí³íãè ðîñ³éñüêèõ ïñèõîëîã³â
Í.Ð. Á³òÿíîâî¿, À.Ñ. Ïðóò÷åíêîâà òà ².Â. Øåâöîâî¿ â³äïîâ³äàþòü òåì³ «Òðåí³íã
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ».

2. Íå óÿâëÿºìî ï³äãîòîâêè ìàéáóòí³õ ïñèõîëîã³â (ÿêîþ çàéìàºìîñÿ) áåç
òåîðåòè÷íèõ ³ ïðàêòè÷íèõ çíàíü ³ç ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè, ï³äãîòîâêè ïðîãðàìè
³ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó.

3. ×àñòî ç áîêó ñòóäåíò³â íàäõîäèëè ïðîõàííÿ ï³äãîòóâàòè â³äïîâ³äíèé
ïîñ³áíèê, ÿêèé áè ñïðèÿâ íå ò³ëüêè á³ëüø ́ ðóíòîâí³é ¿õí³é ï³äãîòîâö³, àëå é
ì³ã áè ïðèñëóæèòèñÿ â ìàéáóòí³é ðîáîò³.

4. Âëàñíå âåäåííÿ òðåí³íã³â ç 1993 ðîêó ñïîíóêàëî äî òîãî, ùîá âèñëîâèòè
íàøå áà÷åííÿ òàêî¿ àêòóàëüíî¿ òåìè, ÿê «Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ».

5. Ïîñ³áíèê, â ÿêîìó ðîçãëÿäàºòüñÿ òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ,
çàïîâíèòü ïðîãàëèíó, ÿêà ìàº ì³ñöå ó ôàõîâ³é ë³òåðàòóð³ ç ïñèõîëîã³¿. Äî
òîãî æ, â³í ñïðèÿòèìå âèêîðèñòàííþ äåðæàâíî¿ ìîâè â ïðèêëàäí³é ïñèõîëîã³¿
– òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³.
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Ïîñ³áíèê â îñíîâíîìó ñêëàäåíèé ç ìàòåð³àë³â, ÿê³ âèñâ³òëþþòü ïèòàííÿ
ç ð³çíèõ ïîçèö³é, ùî áåçóìîâíî çáàãà÷óº ÷èòà÷à íå ò³ëüêè çíàííÿìè, àëå é
ôîðìóº â íüîãî á³ëüø ïîâíå óÿâëåííÿ ùîäî çì³ñòó çàÿâëåíîãî ïàðàãðàôó ÷è
ðîçä³ëó. Çì³ñò ïîñ³áíèêà ïîáóäîâàíèé çà ñõåìîþ, ÿêà ì³ñòèòü â³äïîâ³äí³
òåîðåòè÷í³, ìåòîäè÷í³ é ïðîöåäóðíî-îðãàí³çàö³éí³ àñïåêòè, ùî º ïåðåäóìîâîþ
âëàñíå ðîçðîáêè ïðîãðàìè òðåí³íãó.

Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ïîáóäîâàíèé òàê, ùî òåîðåòè÷íèé áëîê
(ñêëàäàºòüñÿ ç 3 ÷àñòèí ³ 7 ðîçä³ë³â) ñïðÿìîâàíèé íà òå, ùîá îçáðî¿òè òðåíåðà-
ïî÷àòê³âöÿ íåîáõ³äíèìè çíàííÿìè ³ äîïîìîãòè éîìó çàíóðèòèñÿ â àòìîñôåðó
ãðóïîâî¿ ðîáîòè, íàïîâíåíó ð³çíèìè ïîãëÿäàìè, äóìêàìè, ï³äõîäàìè, äåÿê³
ç ÿêèõ ìîæíà ñïðèéìàòè ÿê àêñ³îìó, à ðåøòó – ÿê îñíîâó äëÿ âèÿâó
êðåàòèâíîñò³, ñâîãî áà÷åííÿ ³ âò³ëåííÿ âëàñíèõ ³äåé ó òðåí³íãîâó ä³ÿëüí³ñòü.

Ó ïåðø³é ÷àñòèí³ ïîñ³áíèêà «Çàãàëüí³ òåîðåòè÷í³ é ìåòîäè÷í³ îñíîâè
ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ» ïîäàíà çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà
ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó: ïîíÿòòÿ «òðåí³íã», «òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ»,
«ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã»; êëàñèô³êàö³ÿ ïñèõîëîã³÷íèõ òðåí³íã³â;
ñïåöèô³÷í³ ðèñè ³ ïàðàäèãìè òðåí³íãó. Îïèñàíî ãðóïó ÿê âàæëèâèé ÷èííèê
ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó: ïåðåâàãè ãðóïîâî¿ ôîðìè ðîáîòè; ñòàä³¿ ðîçâèòêó ãðóïè.
Ðîçãëÿäàþòüñÿ îñíîâí³ ïñèõîòåðàïåâòè÷í³ ÷èííèêè ãðóïîâî¿ ðîáîòè; çâîðîòíèé
çâ’ÿçîê, øåð³íã; îö³íêà åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãîâî¿ ãðóïè. Ïîäàíî õàðàêòåðèñòèêó
îñíîâíèõ òðåí³íãîâèõ ôîðì. Âèñâ³òëåíî ðîëü âåäó÷îãî â îðãàí³çàö³¿ ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó: âèìîãè äî îñîáèñòîñò³ êåð³âíèêà òðåí³íãó; ôóíêö³¿
âåäó÷îãî; îñíîâí³ ðîë³ âåäó÷îãî òðåí³íãó; âåäó÷èé-ôàñèë³òàòîð.

Õàðàêòåðèçóºòüñÿ îñîáèñò³ñòü íà øëÿõó äî ñâîãî çðîñòàííÿ: ïîíÿòòÿ
«îñîáèñò³ñòü» òà «ß – êîíöåïö³ÿ»; ïñèõîëîã³÷íà ñòðóêòóðà îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ; ñï³ëêóâàííÿ ÿê óìîâà îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ; çíà÷óù³ñòü
òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.

Ó äðóã³é ÷àñòèí³ – «Ïðàêòèêà ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó» ðîçãëÿäàþòüñÿ
ïðîöåäóðíî-îðãàí³çàö³éí³ àñïåêòè òðåí³íãó: âèìîãè äî êîìïëåêòóâàííÿ ãðóïè;
îáëàäíàííÿ ïðèì³ùåííÿ äëÿ òðåí³íãó; ïðîñòîðîâà ³ òèì÷àñîâà îðãàí³çàö³ÿ
òðåí³íã³â; òðàäèö³éíà ñõåìà (ñòðóêòóðà) òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ; ñòâîðåííÿ
òðåí³íãîâèõ òåõí³ê; ñåêðåòè óñï³øíîãî òðåíåðà; ÿê íàïèñàòè ñâ³é òðåí³íã;
ñòóïåí³ ñâ³äîìîñò³ àáî øëÿõ äî óñï³õó.

Òðåòÿ ÷àñòèíà ïîñ³áíèêà – öå ïðîãðàìà «Òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ», ÿêà âêëþ÷àº ï’ÿòü òàêèõ çàíÿòü:

Çàíÿòòÿ 1. Òåîðåòè÷í³ é ìåòîäè÷í³ îñíîâè ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Øëÿõ äî ï³çíàííÿ âëàñíîãî «ß».

Çàíÿòòÿ 2. Ñàìîðîçêðèòòÿ é óñâ³äîìëåííÿ ñèëüíèõ ñòîð³í îñîáèñòîñò³.
Çàíÿòòÿ 3. Ðîçâèòîê óïåâíåíîñò³ â ñîá³, ïîäîëàííÿ áàð’ºð³â, ÿê³ çàâàæàþòü

ïîâíîö³ííîìó ñàìîâèðàæåííþ, ñàìîðîçâèòêó, ñàìîâäîñêîíàëåííþ.
Çàíÿòòÿ 4. Ïîãëèáëåííÿ íàâè÷îê ñàìîàíàë³çó ³ ñàìîâèðàæåííÿ,

ãëèáîêèé ³ âñåá³÷íèé àíàë³ç îñîáèñòîñò³ íà øëÿõó äî îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.
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Çàíÿòòÿ 5. Çàêð³ïëåííÿ íàâè÷îê ³ óì³íü îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.
Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â ðîáîòè ãðóïè òà ðîçðîáêà ïåðñïåêòèâíîãî ïëàíó

ïîäàëüøîãî çðîñòàííÿ.
Êîðèñíèì ó ïîñ³áíèêó º äîäàòîê, ÿêèé ìîæå ïðèñëóæèòèñÿ áóäü-êîìó,

õòî ìð³º çì³íèòèñÿ, ñòàòè á³ëüø óñï³øíèì òîùî.
Áåçóìîâíî, ïðîãðàìà òðåí³íãó – öå îð³ºíòîâíà ñõåìà, ÿêó ïîñò³éíî

çì³íþºìî. Çì³íà ïðîãðàìè – ïðèðîäíèé ïðîöåñ, îñê³ëüêè â³í çàëåæèòü â³ä
íèçêè ÷èííèê³â: ê³ëüêîñò³ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó; õòî º ó÷àñíèêîì; ÷àñó, âèä³ëåíîãî
íà òðåí³íã, à íàéá³ëüøå – â³ä êåð³âíèêà, ÿêèé áóäå ðîçðîáëÿòè ³ ðåàë³çîâóâàòè
âëàñíó ïðîãðàìó. Âàðòî çàóâàæèòè, ùî áóäü-ÿêó ïðîãðàìó â ïðîöåñ³ òðåí³íãó
äîâîäèòüñÿ êîðåãóâàòè, îñê³ëüêè òðåí³íã – òâîð÷èé ïðîöåñ, ñöåíàð³é ÿêîãî
ïîñò³éíî çì³íþºòüñÿ. Êð³ì òîãî, ç ïðîãðàìè òðåí³íãó ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè
îêðåì³ áëîêè ³ âïðàâè äëÿ ïðîâåäåííÿ ñåì³íàðñüêèõ ³ ïðàêòè÷íèõ çàíÿòü ç³
ñòóäåíòàìè òà ôàõ³âöÿìè ñîö³îíîì³÷íèõ ïðîôåñ³é.

Çâàæàþ÷è íà òå, ùî ïîäåêîëè íå âäàëîñÿ âñòàíîâèòè ïåðøîäæåðåëî
îêðåìèõ âïðàâ, ³ãîð, ÿê³ ïîäàí³ â ïîñ³áíèêó, îñê³ëüêè ÷àñòèíà ¿õ îïóáë³êîâàíà
â ð³çíèõ âèäàííÿõ ³ àâòîðñòâî íåìîæëèâî âèÿâèòè, çàâ÷àñíî ïðîñèìî âèáà÷åííÿ
â àâòîð³â, ÿêùî õòîñü íå áóâ çãàäàíèé.

Ñïîä³âàºìîñü, ùî îãëÿä òåîðåòè÷íèõ ïîëîæåíü, ÿêèé çðîáëåíî â ïîñ³áíèêó
ùîäî òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, éîãî ïðîãðàìà, à òàêîæ ö³ííèé
â³ò÷èçíÿíèé ³ çàðóá³æíèé äîñâ³ä ïðîâ³äíèõ òðåíåð³â äîïîìîæóòü ïñèõîëîãàì,
ñîö³àëüíèì ïåäàãîãàì, òðåíåðàì-ïî÷àòê³âöÿì, ñòóäåíòàì-ïñèõîëîãàì, à òàêîæ
óñ³ì, õòî çàõî÷å ñàìîñò³éíî çàéíÿòèñÿ âëàñíèì îñîáèñò³ñíèì çðîñòàííÿì.

Õî÷åìî, íàñàìïåðåä, ïîäÿêóâàòè ïåðøîìó â÷èòåëþ Ò.Ñ. ßöåíêî – äîêòîðó
ïñèõîëîã³÷íèõ íàóê, ïðîôåñîðó, ä³éñíîìó ÷ëåíó Íàö³îíàëüíî¿ Àêàäåì³¿
ïåäàãîã³÷íèõ íàóê Óêðà¿íè, à òàêîæ àâñòð³éñüêèì ôàõ³âöÿì (á³ëÿ 20-òè îñ³á)
ì³æíàðîäíî¿ øêîëè ç êë³ºíò-öåíòðîâàíî¿ ïñèõîòåðàï³¿ «Òðóñêàâåöü 1994-1999»,
ÿêó îðãàí³çóâàâ Î.Î. Ô³ëüö, äîêòîð ìåäè÷íèõ íàóê, ïðîôåñîð ó ñï³âïðàö³ ç
Óêðà¿íñüêîþ ñï³ëêîþ ïñèõîòåðàïåâò³â (ÓÑÏ) òà çà ñïðèÿííÿ ªâðîïåéñüêî¿
àñîö³àö³¿ ïñèõîòåðàï³¿ (ªÀÏ).

Âèñëîâëþºìî ùèðó ïîäÿêó: Å.². Ôåäîð÷óê, êàíäèäàòó ïåäàãîã³÷íèõ íàóê,
äîöåíòîâ³; Â.Â. Ôåäîð÷óê, êàíäèäàòó ïåäàãîã³÷íèõ íàóê, äîöåíòîâ³;
À.Ñ. Ïîïîâè÷, êàíäèäàòó ô³ëîëîã³÷íèõ íàóê, äîöåíòîâ³, íà÷àëüíèêó íàâ÷àëüíî-
ìåòîäè÷íîãî â³ää³ëó, ïðîôåñ³îíàëó, ç ÿêîþ ìåí³ â ìèíóëîìó ÿê ïðîðåêòîðó ç
íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íî¿ ðîáîòè ïîùàñòèëî ñï³ëüíî ïðàöþâàòè. Ñâ³é  âíåñîê íà
çàâåðøàëüí³é ñòàä³¿ ï³äãîòîâêè ïîñ³áíèêà âíåñëè âîíè.

Õî÷åìî ùèðî ïîäÿêóâàòè âñ³ì ó÷àñíèêàì òðåí³íãó çà äîâ³ðó, â³äêðèò³ñòü,
ï³äòðèìêó, ³íòåðåñ, ç ÿêèì âîíè ñïðèéìàëè êîæíå çàíÿòòÿ.

Ïðàöþþ÷è áàãàòî ðîê³â ç òðåí³íãîâèìè ãðóïàìè, ìè òàêîæ ÷îãîñü
íàâ÷èëèñÿ â íèõ. Ïîçèòèâí³ çì³íè, ÿê³ â³äáóëèñÿ â «ß – êîíöåïö³¿» ó÷àñíèê³â
òðåí³íãó, – íàéâèùà íàãîðîäà äëÿ êåð³âíèêà òðåí³íãó.

Øàíîâíèé ÷èòà÷ó, Âàøà äóìêà ïðî êíèãó, çàïèòàííÿ, çàóâàæåííÿ ³
ïîáàæàííÿ àâòîðó Âè ìîæåòå ïîâ³äîìèòè íà e-me³l: fedorchukv@mail.ru
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×àñòèíà 1

ÒÅÎÐÅÒÈ×Í² É ÌÅÒÎÄÈ×Í² ÎÑÍÎÂÈ
ÏÐÎÂÅÄÅÍÍß ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Ðîçä³ë 1. ÇÀÃÀËÜÍÀ ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ
ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Ùàñòÿ – öå êîëè âàø³ äóìêè,
âàø³ ñëîâà ³ âàø³ â÷èíêè çíàõîäÿòüñÿ â ãàðìîí³¿

Ìàõàòìà Ãàíä³

Ñòåæ çà ñâî¿ìè äóìêàìè – âîíè ñòàþòü ñëîâàìè.
Ñòåæ çà ñâî¿ìè ñëîâàìè – âîíè ñòàþòü â÷èíêàìè.

Ñòåæ çà ñâî¿ìè â÷èíêàìè – âîíè ñòàþòü çâè÷êàìè.
Ñòåæ çà ñâî¿ìè çâè÷êàìè – âîíè ñòàþòü õàðàêòåðîì.
Ñòåæ çà ñâî¿ì õàðàêòåðîì – â³í âèçíà÷àº òâîþ äîëþ.

                                                                                                                      [157].

1.1. ÏÎÍßÒÒß «ÒÐÅÍ²ÍÃ»,
«ÒÐÅÍ²ÍÃ ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß»,
«ÑÎÖ²ÀËÜÍÎ-ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÈÉ ÒÐÅÍ²ÍÃ»

1.1.1. ÏÎÍßÒÒß «ÒÐÅÍ²ÍÃ»

Ìîæíà ñòâåðäæóâàòè, ùî ÕÕ ñòîë³òòÿ ñòàëî ïîâîðîòíèì
ìîìåíòîì ó äîñë³äæåíí³ é âèêîðèñòàíí³ â ïñèõîëîã³¿ ñîö³àëüíèõ
ãðóï. Òåîðåòè÷í³ íàïðàöþâàííÿ çíàéøëè øèðîêå çàñòîñóâàííÿ â
ïðàêòèö³ ð³çíèõ ñôåð ëþäñüêîãî áóòòÿ. Ê³íåöü ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ
â³äîìèé òèì, ùî ïðàêòè÷íà ïñèõîëîã³ÿ ç êîæíèì ðîêîì âñå øèðøå
âèêîðèñòîâóâàëà ãðóïîâ³ ôîðìè ðîáîòè, ñåðåä ÿêèõ îñîáëèâå ì³ñöå
ïîñ³äàþòü òðåí³íãè. Ôåíîìåí òðåí³íãó íàñàìïåðåä ó òîìó, ùî â³í
â³äïîâ³äàº âèìîãàì ñó÷àñíîãî æèòòÿ, ÿêå íàñè÷åíå ð³çíèìè
ñóñï³ëüíèìè ïðîáëåìàìè.

Ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã ÿê ìåòîä àêòèâíîãî ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íîãî íàâ÷àííÿ ñüîãîäí³ º îäíèì ³ç íàéá³ëüø ïîøèðåíèõ
âèä³â ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè. Â³í º íàéá³ëüø àêòóàëüíèì ³ äèíàì³÷íèì
íà ðèíêó ïñèõîëîã³÷íèõ ïîñëóã, ÿê³ ìîæå íàäàòè ñîö³àëüíà
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ïñèõîëîã³ÿ, îñê³ëüêè ïðèâàáëþº ëþäåé ñâîºþ åôåêòèâí³ñòþ,
êîíô³äåíö³éí³ñòþ, âíóòð³øíüîþ â³äêðèò³ñòþ, ïñèõîëîã³÷íîþ
àòìîñôåðîþ, ³íäèâ³äóàëüíîþ é ãðóïîâîþ ðåôëåêñ³ºþ òà ³íøèìè
ÿâèùàìè. Éîãî çíà÷óù³ñòü ó òîìó, ùî â³í äîçâîëÿº åôåêòèâíî
ðîçâ’ÿçóâàòè çàâäàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ðîçâèòêîì íàâè÷îê ñï³ëêóâàííÿ,
óïðàâë³ííÿì âëàñíèìè åìîö³éíèìè ñòàíàìè, ñàìîï³çíàííÿì ³
ñàìîïðèéíÿòòÿì, îñîáèñò³ñíèì çðîñòàííÿì. Òðåí³íã ñòàâ
ì³æäèñöèïë³íàðíèì ìåòîäîì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî â÷åí³-ïðàêòèêè
ðîçâ’ÿçóþòü áàãàòî ð³çíîìàí³òíèõ àêòóàëüíèõ ïðîáëåì. Íàñàìïåðåä,
öå ñòîñóºòüñÿ òîãî, ùî â³í º îäíèì ç³ ñïîñîá³â ïðîôåñ³éíîãî ³
îñîáèñò³ñíîãî ðîçâèòêó, ÿêèé âñå ³íòåíñèâí³øå ïðîíèêàº â ð³çí³ ñôåðè
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñïðèÿº ï³äâèùåííþ ïñèõîëîã³÷íî¿ êóëüòóðè
ñóñï³ëüíîãî æèòòÿ. Ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã çàáåçïå÷óº åôåêòèâíó
âçàºìîä³þ ç³ ñâ³òîì, òîáòî ñïðèÿº äîñÿãíåííþ óñï³õó â ð³çíèõ ñôåðàõ
ä³ÿëüíîñò³, ñï³ëêóâàíí³, óïåâíåíîñò³, ñòâîðåííþ ãàðìîí³éíèõ
ñòîñóíê³â.

Çíà÷óù³ñòü éîãî ùå é ó òîìó, ùî â³í âèñòóïàº ÿê ñóì³ñíà
òâîð÷³ñòü ó÷àñíèê³â ³ âåäó÷îãî çàäëÿ ðîçêðèòòÿ ³ çàñâîºííÿ
íåçàä³ÿíîãî äîñ³ æèòòºâîãî, òâîð÷îãî ³ äóõîâíîãî ïîòåíö³àëó ëþäèíè.

Òðåí³íã – îäíà ³ç ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè ç ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³.
Òåðì³í «òðåí³íã» (â³ä àíãë³éñüêîãî trà³ning) ìàº íèçêó çíà÷åíü

– «íàâ÷àííÿ», «âèõîâàííÿ», «òðåíóâàííÿ», «ï³äãîòîâêà».
Ö³ëêîì çàêîíîì³ðíî, ùî òðåí³íã – ìåòîä àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ,

òðåíóâàííÿ, öå ïîãëèáëåííÿ çíàíü, íàïðàöþâàííÿ íàâè÷îê, óì³íü
³ ñîö³àëüíèõ óñòàíîâîê. Â³í äîñèòü ÷àñòî âèêîðèñòîâóºòüñÿ, ÿêùî
áàæàíèé ðåçóëüòàò – íå ò³ëüêè îäåðæàííÿ íîâî¿ ³íôîðìàö³¿, àëå é
âèêîðèñòàííÿ îòðèìàíèõ çíàíü íà ïðàêòèö³ [154].

ßêùî çâåðíóòèñÿ äî ³ñòîð³¿, òî á³ëüø³ñòü àâòîð³â ââàæàþòü,
ùî ïåðø³ ãðóïîâ³ ôîðìè ðîáîòè çàïðîïîíóâàëè Ê. Ëåâ³í, Ê. Ðîäæåðñ
òà ³íø³ ùå ó 40-õ ðîêàõ ÕÕ ñòîë³òòÿ, à òàêîæ Íàö³îíàëüíà
ëàáîðàòîð³ÿ òðåí³íãó â ì. Áåòåëå (ÑØÀ) ³ îäåðæàëè íàçâó Ò- ãðóïè.
Ö³ ïåðø³ òðåí³íãîâ³ ãðóïè îäåðæàëè íàçâó «ãðóïè òðåí³íãó áàçîâèõ
óì³íü». Äî îñíîâíèõ çàâäàíü Ò-ãðóïè âõîäèëî íàâ÷àííÿ ó÷àñíèê³â
çàêîíàì ì³æîñîáèñò³ñíîãî ñï³ëêóâàííÿ, óì³ííþ êåðóâàòè ³ ïðèéìàòè
ïðàâèëüí³ ð³øåííÿ ó âàæêèõ ñèòóàö³ÿõ [102].

 Ê. Ðóäåñòàì ñòâåðäæóº, ùî ñòâîðåííÿ Ò-ãðóï (òðåí³íãîâèõ
ãðóï) çàïî÷àòêóâàëî äîñë³äæåííÿ Ê. Ëåâ³íà â ãàëóç³ ãðóïîâî¿
äèíàì³êè, ÿê³ ñòàëè êëàñè÷íèìè [106].

Óñï³øíà ðîáîòà ó÷í³â Ê. Ëåâ³íà â ìàéñòåðí³ ì³æãðóïîâèõ
ñòîñóíê³â ïðèçâåëà äî çàñíóâàííÿ â 1950 ð. â ÑØÀ Íàö³îíàëüíî¿
ëàáîðàòîð³¿ òðåí³íãó äëÿ âèâ÷åííÿ ð³çíèõ ôîðì ³ ìåòîä³â ãðóïîâî¿
ðîáîòè.

Ó Ò-ãðóïàõ íàâ÷àëè óïðàâë³íñüêèé ïåðñîíàë, ìåíåäæåð³â,
ïîë³òè÷íèõ ë³äåð³â åôåêòèâí³é ì³æîñîáèñò³ñí³é âçàºìîä³¿, óì³ííþ
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êåðóâàòè, ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôë³êòè â îðãàí³çàö³ÿõ, çì³öíþâàòè
ãðóïîâó çãóðòîâàí³ñòü. Äåÿê³ Ò-ãðóïè áóëè îð³ºíòîâàí³ íà ç’ÿñóâàííÿ
æèòòºâèõ ö³ííîñòåé ëþäèíè, ïîñèëåííÿ ïî÷óòòÿ ¿¿ ñàìî³äåíòè÷íîñò³.
Ö³ ãðóïè ç’ÿâèëèñÿ â 1954 ð. ³ ä³ñòàëè íàçâó ãðóï ñåíñèòèâíîñò³.

Ó 60-³ ðð. âèíèêàº ðóõ òðåí³íãó ñîö³àëüíèõ ³ æèòòºâèõ óì³íü,
ÿêèé âèêîðèñòîâóâàâñÿ äëÿ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ìåíåäæåð³â ç
ìåòîþ ¿õ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè ³ ðîçâèòêó, ùî ñïèðàºòüñÿ íà
òðàäèö³¿ ãóìàí³ñòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿ Ê. Ðîäæåðñà. Ó 70-³ ðð. â
Ëåéïö³ãñüêîìó ³ Éºëñüêîìó óí³âåðñèòåòàõ ï³ä êåð³âíèöòâîì
Ì. Ôîðâåðãà áóâ ðîçðîáëåíèé ìåòîä, ÿêèé â³í íàçâàâ ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íèì òðåí³íãîì. Çàñîáàìè òðåí³íãó âèñòóïàëè ðîëüîâ³ ³ãðè
ç åëåìåíòàìè äðàìàòèçàö³¿, ùî ñòâîðþâàëè óìîâè äëÿ ôîðìóâàííÿ
åôåêòèâíèõ êîìóí³êàòèâíèõ íàâè÷îê.

Â Óêðà¿í³ òðåí³íãè ç’ÿâèëèñÿ â ê³íö³ ÕÕ ñòîë³òòÿ ç ïîÿâîþ
âåëèêèõ çàõ³äíèõ êîðïîðàö³é, ÿê³ ñïî÷àòêó áóëè ºäèíèìè íà ðèíêó
òðåí³íã³â. ²ñòîðè÷íèé àíàë³ç ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè ñâ³ä÷èòü, ùî
Ò-ãðóïè ñòàëè ïåðåäóìîâîþ âèíèêíåííÿ á³ëüøîñò³ âèä³â
ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè ç ãðóïàìè, ÿê³ ï³çí³øå îäåðæàëè íàçâó
«ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã» (ÑÏÒ).

Äîñâ³ä âèêîðèñòàííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó ç ð³çíîþ ìåòîþ
â³ääçåðêàëåíèé ó ïðàöÿõ â³äîìèõ ïñèõîëîã³â: Ë.À. Ïåòðîâñüêî¿
(1982, 1989), Ò.Ñ. ßöåíêî (1987, 1991), Ñ.². Ìàêøàíîâà (1992,
1993), Í.Þ. Õðÿùåâî¿ (1993), Â.Þ. Áîëüøàêîâà (1996),
Ã.². Ìàðàñàíîâà (1998), Î.Â. Ñèäîðåíêî (2000, 2002), ².Â. Âà÷êîâà
(2000, 2004, 2007), Î.Ã. Ë³äåðñà (2001) òà ³í.

Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ îïèñàíèé ó ïðàöÿõ
Î.Ñ.Ïðóò÷åíêîâà (1993, 2001), Í.Ð. Á³òÿíîâî¿ (1995), Ò.Â. Çàéöåâà
(2002), ².Â. Øåâöîâî¿ (2003, 2006, 2007) òà ³í.

Ó ïñèõîëîã³÷í³é ïðàêòèö³, ÿêà ìàº òðèâàëó ïåðåä³ñòîð³þ ³
êîðîòêó ³ñòîð³þ äëÿ ïîçíà÷åííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ôîðì ãðóïîâî¿
ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè, çàðàç óòâåðäèëîñÿ äîñèòü âåëèêå êîëî ïîíÿòü,
ìåæ³ ãàëóçåé âèêîðèñòàííÿ ÿêèõ äîñèòü ðîçìèò³: «ãðóïîâà
ïñèõîòåðàï³ÿ», «ïñèõîêîðåêö³éí³ ãðóïè», «òðåí³íãîâ³ ãðóïè», «ãðóïè
àêòèâíîãî ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî íàâ÷àííÿ», «ïñèõîòåðàï³ÿ»,
«ïñèõîëîã³÷íå êîíñóëüòóâàííÿ», «òðåí³íã». ×àñòî ãðóïè îäíîãî âèäó
ð³çí³ àâòîðè íàçèâàþòü íåîäíàêîâî. Öå ö³ëêîì çàêîíîì³ðíî, îñê³ëüêè
âàæêî ïðîâåñòè ìåæó ì³æ ïñèõîòåðàï³ºþ, êîíñóëüòóâàííÿì ÷è
ïñèõîêîðåêö³ºþ ³ òðåí³íãîì.

Äåêîëè ï³ä ãðóïîâèì ïñèõîëîã³÷íèì òðåí³íãîì ïîìèëêîâî
ðîçóì³þòü ò³ëüêè ñóêóïí³ñòü ìåòîä³â ôîðìóâàííÿ íàâè÷îê
åôåêòèâíîãî ñï³ëêóâàííÿ. Íàñïðàâä³ òåðì³í «ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã»
çàðàç ìàº íàáàãàòî øèðøèé çì³ñò, îñê³ëüêè çíà÷íî çá³ëüøèâñÿ
ä³àïàçîí ö³ëåé, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä òðåí³íãîì ³ àðñåíàë
âèêîðèñòîâóâàíèõ ìåòîä³â.
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Ó áàãàòüîõ ïðàöÿõ ó÷åí³ ðîçãëÿäàþòü ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã
(ÏÒ) ÿê îäèí ³ç àêòèâíèõ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ, ³íø³ àâòîðè ââàæàþòü
éîãî ìåòîäîì âïëèâó.

Ñ.². Ìàêøàíîâ ââ³â òåðì³í «íàâìèñíà çì³íà», ÿêà âêëþ÷àº â
ñåáå ðîçâèòîê ³ êîðåêö³þ. Â³í âèçíà÷àº òðåí³íã «ÿê
áàãàòîôóíêö³îíàëüíèé ìåòîä ö³ëåñïðÿìîâàíèõ çì³í ïñèõîëîã³÷íèõ
ôåíîìåí³â ëþäèíè, ãðóïè àáî îðãàí³çàö³¿ ç ìåòîþ ãàðìîí³çàö³¿
ïðîôåñ³éíîãî òà îñîáèñò³ñíîãî áóòòÿ ëþäèíè» [66].

Âëàñíå òåðì³í «òðåí³íã», ââàæàº ².Â. Âà÷êîâ, âèíèê íå â
êë³í³÷í³é ïñèõîòåðàï³¿, à â ïðàêòè÷í³é ðîáîò³ ç³ çäîðîâèìè ëþäüìè
³ äîòåïåð âèêîðèñòîâóâàâñÿ (³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ) áàãàòüìà
ïñèõîëîãàìè â ïîºäíàíí³ ç ïðèêìåòíèêîì «ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íèé». Â³í ïðîïîíóº òàêå ðîáî÷å âèçíà÷åííÿ òðåí³íãó:
«ñóêóïí³ñòü àêòèâíèõ ìåòîä³â ïðàêòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ç ìåòîþ ôîðìóâàííÿ íàâè÷îê ñàìîï³çíàííÿ ³
ñàìîðîçâèòêó» [19, c. 21].

Â³äîìèé ôàõ³âåöü ç àêòèâíèõ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ Þ.Ì. ªìåëüÿíîâ
çàçíà÷àº: «...òåðì³í «òðåí³íã»… ïîâèíåí âèêîðèñòîâóâàòèñÿ íå äëÿ
ïîçíà÷åííÿ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ, à äëÿ ïîçíà÷åííÿ ìåòîä³â ðîçâèòêó
çä³áíîñòåé äî íàâ÷àííÿ àáî îâîëîä³ííÿ áóäü-ÿêèì ñêëàäíèì âèäîì
ä³ÿëüíîñò³, ³ çîêðåìà, ñï³ëêóâàííÿì» [35, ñ. 89].

Êð³ì òîãî, â³í çàçíà÷àº, ùî òðåí³íã – öå ãðóïà ìåòîä³â ðîçâèòêó
çä³áíîñòåé äî íàâ÷àííÿ ³ îâîëîä³ííÿ áóäü-ÿêèì ñêëàäíèì âèäîì
ä³ÿëüíîñò³, çîêðåìà ñï³ëêóâàííÿì. Òàì æå â³í çàçíà÷àº, ùî
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã = íàòóðàëüíà ìîäåëü äëÿ âèâ÷åííÿ
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ ÿâèù + ïðàêòè÷íà ëàáîðàòîð³ÿ äëÿ
ôîðìóâàííÿ êîìóí³êàòèâíèõ óì³íü, íàéá³ëüø âàæëèâèõ ó òîìó ÷è
³íøîìó âèä³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Àíàëîã³÷íèõ ïîãëÿä³â ïðèòðèìóºòüñÿ Î.Â. Ñèäîðåíêî, ÿêà ïèøå:
«ß – çà òåõíîëîã³¿. Ïåðåêîíàíà, ùî âîíè íå ìåíø ãóìàíí³, í³æ
ðîçäóìè íà òåìè ãóìàí³çìó, ïîâàãè äî ³íøî¿ ëþäèíè òîùî.
Âèêîðèñòàííÿ òåõí³ê ó òðåí³íãó – öå äîñâ³ä ïàðòíåðñòâà,
êîðåêòíîñò³, ³, çðåøòîþ, – ëþäÿíîñò³ é ìèëîñåðäÿ.

Òðåí³íã ïàðòíåðñüêèõ ñòîñóíê³â – öå òà íàçâà òðåí³íãó, ÿêà
â³äîáðàæàº éîãî ãîëîâíèé ïðèíöèï» [116, ñ. 22]. Íà ïèòàííÿ, ùî
òàêå ïðèíöèï ïàðòíåðñüêèõ ñòîñóíê³â, äàº â³äïîâ³äü Í.Þ. Õðÿùºâà.
Âîíà êîíñòàòóº: «Ïàðòíåðñüêèì, àáî ñóá’ºêò-ñóá’ºêòíèì, ñï³ëêóâàííÿì
º òàêå, ïðè ÿêîìó âðàõîâóþòüñÿ ³íòåðåñè ³íøèõ ó÷àñíèê³â âçàºìîä³¿,
à òàêîæ ¿õ ïî÷óòòÿ, åìîö³¿, ïåðåæèâàííÿ, âèçíàºòüñÿ ö³íí³ñòü
îñîáèñòîñò³ ³íøî¿ ëþäèíè» [öèò. çà: 116, ñ. 22].

Ïîíÿòòÿ «òðåí³íã» Î.Â. Ñèäîðåíêî òëóìà÷èòü, ÿê «íàâ÷àííÿ
òåõíîëîã³ÿì ä³¿ íà îñíîâ³ ïåâíî¿ êîíöåïö³¿ ðåàëüíîñò³ â ³íòåðàêòèâí³é
ôîðì³» [117, ñ. 11]. Îñòàíí³ì ÷àñîì òðåí³íãîì íàçèâàþòü áóäü-ÿêå
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íàâ÷àííÿ, êð³ì øê³ëüíîãî ³ óí³âåðñèòåòñüêîãî. Öüîìó º ñâî¿
îá´ðóíòóâàííÿ, çîêðåìà ë³íãâ³ñòè÷í³. Çà âèçíà÷åííÿì Îêñôîðäñüêîãî
ñëîâíèêà: Training: 1) âèõîâàííÿ; 2) íàâ÷àííÿ; 3) òðåíåðóâàííÿ;
4) äðåñèðóâàííÿ [117, ñ. 11]. Ï³äñóìîâóþ÷è ñâî¿ ì³ðêóâàííÿ ñòîñîâíî
òðåí³íãó, Î.Â. Ñèäîðåíêî ïèøå:

• «Òðåí³íã – öå ïðîöåñ ïåðåäà÷³, çàñâîºííÿ ³ ñòâîðåííÿ
òåõíîëîã³é åôåêòèâíî¿ ä³¿.

• Äîáðèé òðåí³íã – êîíöåïòóàëüíî ñêëàäåíèé, òåõíîëîã³÷íèé
³ ³íòåðàêòèâíèé.

• Çì³ñòîì òðåí³íãó º ïñèõîëîã³÷íà âçàºìîä³ÿ ì³æ ëþäüìè.

• Á³çíåñ-òðåí³íã, ïðîôåñ³éíèé òðåí³íã ³ ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã
– âñå öå íàâ÷àííÿ ïñèõîëîã³÷í³é âçàºìîä³¿ ëþäåé» [òàì ñàìî, ñ. 28].

Çàñëóãîâóº óâàãè òëóìà÷åííÿ ïîíÿòòÿ «òðåí³íã» Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâà
[92, ñ. 5], ÿêèé çàçíà÷àº: «Ñëîâî «òðåí³íã» íå îçíà÷àº í³÷îãî ³íøîãî,
îêð³ì äîáðå â³äîìîãî íàì ïîíÿòòÿ «òðåíóâàííÿ». Òðåí³íã ñòàâ
ì³æäèñöèïë³íàðíèì ìåòîäîì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî â÷åí³-ïðàêòèêè
ðîçâ’ÿçóþòü áàãàòî ð³çíîìàí³òíèõ àêòóàëüíèõ ïðîáëåì.

Òàê, À.Ï. Ñèòí³êîâ ðîçãëÿäàº òðåí³íãè ÿê íàâ÷àëüí³ ³ãðè, ÿê³
º «ñèíòåòè÷íîþ àíòðîïîòåõí³êîþ, ùî ïîºäíóº â ñîá³ íàâ÷àëüíó é
³ãðîâó ä³ÿëüí³ñòü, ÿêà çä³éñíþºòüñÿ â óìîâàõ ìîäåëþâàííÿ ð³çíèõ
³ãðîâèõ ñèòóàö³é…» [118, ñ. 144].

Àíòðîïîòåõí³êó â³í òðàêòóº ÿê ñêëàäîâó àêìåîëîã³÷íî¿
ïðàêòèêè, ùî ñïðÿìîâàíà íà ïåðåòâîðåííÿ «ïðèðîäíî äàíèõ ëþäèí³
çä³áíîñòåé» (Ì.Ê. Ìàìàðäàøâ³ë³) ³ ôîðìóâàííÿ íà ¿õ îñíîâ³
êóëüòóðíîãî ôåíîìåíà ïðîôåñ³éíî¿ ìàéñòåðíîñò³. Â³í âèîêðåìëþº
òðè îñíîâí³ àíòðîïîòåõí³êè: íàó÷³ííÿ, ó÷³ííÿ, ãðó. Àêìåîëîã³ÿ –
íîâà ãàëóçü ïñèõîëîã³÷íî¿ íàóêè, ÿêà âèâ÷àº ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü
ç ïîãëÿäó ïðîáëåìè ï³äâèùåííÿ ¿¿ ïðîäóêòèâíîñò³, âèÿâëåííÿ
çàêîíîì³ðíîñòåé ³ ÷èííèê³â óäîñêîíàëåííÿ é äîñÿãíåííÿ âåðøèí
ïðîôåñ³éíî¿ ìàéñòåðíîñò³.

 À.Ï. Ñèòí³êîâ, íàïðèêëàä, ðîçóì³º ïðîãðàìíî-ö³ëüîâó
ñïðÿìîâàí³ñòü ðîçðîáëåíîãî íèì àêìåîëîã³÷íîãî òðåí³íãó «ÿê éîãî
îð³ºíòîâàí³ñòü, ÿê ñèñòåìó íàâ÷àííÿ é ï³äãîòîâêè ïðîôåñ³éíèõ
êàäð³â íà â³äòâîðåííÿ ö³ë³ñíîãî ôåíîìåíà ïðîôåñ³éíî¿ ìàéñòåðíîñò³,
õàðàêòåðíî¿ äëÿ êîíêðåòíîãî âèäó ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³». Ó öüîìó
êîíòåêñò³ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã êîìóí³êàòèâíî¿
êîìïåòåíòíîñò³ ìîæå áóòè åôåêòèâíèì ìåòîäîì ï³äãîòîâêè ìîëîäèõ
ôàõ³âö³â äî ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îäíàê çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ñó÷àñíèõ
òðåí³íã³â º åêëåêòè÷íèìè, òîáòî âîíè ïîºäíóþòü ó ñîá³ åëåìåíòè
ð³çíèõ ï³äõîä³â, â³ä³áðàíèõ çà îçíàêîþ åôåêòèâíîñò³ äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ
êîíêðåòíèõ çàâäàíü. Çàðàõóâàòè òàê³ òðåí³íãè äî áóäü-ÿêî¿
êîíêðåòíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ïàðàäèãìè íå çàâæäè º ìîæëèâèì.

Çàóâàæèìî, ùî â íàóö³ º ïîíÿòòÿ «ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã» ³
«òðåí³íãîâå çàíÿòòÿ», ÿêå ïðîâîäèòüñÿ â ìåæàõ íàâ÷àëüíî¿



11Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ

ä³ÿëüíîñò³ (â øêîë³, êîëåäæ³, âèø³), – ³ñòîòíà ìîäèô³êàö³ÿ
òðåí³íãîâî¿ ìåòîäîëîã³¿ é ïðîöåäóð äëÿ òîãî, ùîá òðåí³íã ìîæíà
áóëî âèêîðèñòîâóâàòè: à) äëÿ âñ³º¿ ãðóïè; á) ÿê îáîâ’ÿçêîâèé; â)
ÿê ðåãóëÿðí³ çóñòð³÷³ íå ìåíøå îäíîãî ðàçó íà òèæäåíü; ã) â ñèòóàö³¿
äîñèòü íèçüêî¿ (âèñîêî¿) ïñèõîëîã³÷íî¿ áåçïåêè, ÿêà çàëåæèòü â³ä
ï³äãîòîâêè âåäó÷îãî.

Ñâ³é ï³äõ³ä, â³äì³ííèé â³ä ïîïåðåäí³õ âèçíà÷åíü, ùî ñòîñóºòüñÿ
ïîíÿòòÿ «òðåí³íã», äàº Î.Ï. Ãîðáóø³íà [25, c. 9], ³ ðîçãëÿäàº éîãî
ÿê «ÿñêðàâå, åìîö³éíå íàñè÷åíå çàíÿòòÿ, ñïðÿìîâàíå íà çì³íó,
ãàðìîí³çàö³þ ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ îñîáèñòîñò³, íàáóòòÿ áàæàíèõ
íàâè÷îê ³ ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîòèð³÷, ÿê³ âèíèêàþòü ó âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè
ëþäüìè àáî æ òèõ, ùî ìàþòü âíóòð³øíüîîñîáèñò³ñíèé õàðàêòåð».

Ó 1991 ðîö³ Êîì³ñ³ÿ ç òðóäîâèõ ðåñóðñ³â Âåëèêîáðèòàí³¿ (Man-
power Services Commission, MSC) çàïðîïîíóâàëà ñâîº âèçíà÷åííÿ:
«Òðåí³íã – öå çàïëàíîâàíèé çàçäàëåã³äü ïðîöåñ, ìåòà ÿêîãî çì³íèòè
âçàºìèíè, çíàííÿ àáî ïîâåä³íêó ó÷àñíèê³â çà äîïîìîãîþ íàâ÷àëüíîãî
äîñâ³äó, â³í ñïðÿìîâàíèé íà ðîçâèòîê íàâè÷îê âèêîíàííÿ ïåâíî¿
ä³ÿëüíîñò³ àáî äåê³ëüêîõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³».

Îñê³ëüêè çà îñòàíí³ ðîêè òðåí³íãè íàáóëè øèðîêîãî
âèêîðèñòàííÿ ïðè ï³äãîòîâö³ ôàõ³âö³â ð³çíèõ ãàëóçåé, òî, çâè÷àéíî,
ïîíÿòòÿ «òðåí³íã» ìàº á³ëüø óí³âåðñàëüíå çàñòîñóâàííÿ ïîð³âíÿíî
ç ïîíÿòòÿì «ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã». Ðàçîì ç òèì, ó
çì³ñò³ çàçíà÷åíèõ âèùå ïîíÿòü º áàãàòî ñï³ëüíîãî, íàïðèêëàä,
ìåòîäîëîã³ÿ ³ ìåòîäèêà ¿õ ïðîâåäåííÿ òîùî.

Òðåí³íãè ÿê ôîðìà ïðàêòè÷íî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè çàâæäè
â³äîáðàæàþòü ó ñâîºìó çì³ñò³ ñåíñ òîãî íàïðÿìó, ïîãëÿä³â, ÿêèõ
ïðèòðèìóºòüñÿ êåð³âíèê:

òðåí³íã ÿê ñâîºð³äíà ôîðìà äðåñóðè ç âèêîðèñòàííÿì
æîðñòêèõ ìàí³ïóëÿö³é;

òðåí³íã ÿê òðåíóâàííÿ, â ðåçóëüòàò³ ÿêîãî â³äáóâàºòüñÿ
ôîðìóâàííÿ ³ â³äïðàöþâàííÿ íàâè÷îê ³ óì³íü åôåêòèâíî¿ ïîâåä³íêè;

òðåí³íã ÿê ôîðìà àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, ìåòîþ ÿêîãî,
íàñàìïåðåä, º ïåðåäà÷à ³ â³äïðàöþâàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ çíàíü,
íàâè÷îê ³ óì³íü;

òðåí³íã ÿê ìåòîä ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ñàìîðîçêðèòòÿ
ó÷àñíèê³â ³ ñàìîñò³éíîãî ïîøóêó íèìè ñïîñîá³â ðîçâ’ÿçàííÿ âëàñíèõ
ïðîáëåì.

Òîìó ð³çíå ðîçóì³ííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî ñåíñó òðåí³íãó çíàõîäèòü
â³äîáðàæåííÿ ³ â ð³çíîìàí³òíîñò³ íàçâ ôàõ³âöÿ, ùî ïðîâîäèòü
òðåí³íã: âåäó÷èé, êåð³âíèê, äèðåêòîð ãðóïè, òðåíåð, åêñïåðò,
ôàñèë³òàòîð òîùî.

Çðîçóì³ëî, íå êîæåí òðåí³íã, ùî ïðîâîäèòüñÿ, ìîæíà âïåâíåíî
çàðàõóâàòè äî ÿêîãî-íåáóäü îäíîãî ç âèîêðåìëåíèõ âèä³â, îñê³ëüêè
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ïåðåä íèì ñòàâëÿòüñÿ â³äðàçó äåê³ëüêà ð³çíîñïðÿìîâàíèõ çàâäàíü.
Íàäçâè÷àéíî âàæëèâà ³ îñîáèñò³ñòü òðåíåðà, îñê³ëüêè äàâíî â³äîìî,
ùî ñàìå îñîáèñò³ñòü âèõîâóº îñîáèñò³ñòü.

Íà äóìêó Á.Ä. Êàðâàñàðñüêîãî, íàéá³ëüø ïîâíå òëóìà÷åííÿ
òåðì³íà «òðåí³íã» ïîäàíî â ïñèõîòåðàâïåòè÷í³é åíöèêëîïåä³¿:
«Òðåí³íã – öå ñóêóïí³ñòü ïñèõîòåðàâïåòè÷íèõ, ïñèõîêîðåêö³éíèõ ³
íàâ÷àëüíèõ ìåòîä³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê íàâè÷îê ñàìîï³çíàííÿ
³ ñàìîðåãóëÿö³¿, íàâ÷àííÿ ³ ì³æïåðñîíàëüíî¿ âçàºìîä³¿,
êîìóí³êàòèâíèõ ³ ïðîôåñ³éíèõ óì³íü» [44, ñ. 645].

Ðîçìà¿òòÿ òëóìà÷åííÿ ïîíÿòòÿ «òðåí³íã» ïåðåêîíóº íàñ ó òîìó,
ùî öå º íå ò³ëüêè óí³âåðñàëüíèé ìåòîä ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, àëå é
íàéá³ëüø åôåêòèâíà ìîäåëü ï³äãîòîâêè ôàõ³âö³â, îñê³ëüêè ó íüîìó
òåîðåòè÷íî ³ ïðàêòè÷íî çàä³ÿíà âñÿ ïñèõîëîã³÷íà ñôåðà îñîáèñòîñò³
(³íòåëåêòóàëüíà, åìîö³éíà, âîëüîâà, ïîâåä³íêîâà òîùî).

Ìè ðîçãëÿäàºìî ïîíÿòòÿ «òðåí³íã» ÿê íàéåôåêòèâí³øó ìîäåëü
âêëþ÷åííÿ îñîáèñòîñò³ â ì³æîñîáèñò³ñíå ñï³ëêóâàííÿ, ä³ÿëüí³ñòü ó
øèðîêîìó ðîçóì³íí³ öüîãî ñëîâà, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ñàìîï³çíàííÿ,
ðîçâèòîê, ñàìîðîçâèòîê òà ñàìîâäîñêîíàëåííÿ îñîáèñòîñò³, çäàòíî¿
äî ñàìîàêòóàë³çàö³¿ âëàñíîãî ïîòåíö³àëó â ð³çíèõ ñôåðàõ. Ïðè öüîìó
òðåí³íã êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíö³¿ âèñòóïàº áàçîâîþ ìîäåëëþ
ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, íà ÿêó ìîæóòü íàíèçóâàòèñÿ ³íø³ ìîäóë³-
òðåí³íãè ñïåö³àëüíîãî ñïðÿìóâàííÿ, íàïðèêëàä, ôîðìóâàííÿ
êîìàíäè, îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó, ë³äåðñòâà,
ïðîäàæ, êðåàòèâíîñò³ òà ³í.

1.1.2. ÒÐÅÍ²ÍÃ ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Îïàíóâàòè óñï³øíó ìîäåëü ñàìîðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ ìîæíà
íà òðåí³íãó êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ òà îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ.

Òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ áåðóòü ñâ³é ïî÷àòîê ç òðåí³íãó,
ñòâîðåíîãî â 1970 ðîö³ Îëåêñàíäðîì Åâåðåòòîì, ÿêèé ìàº íàçâó
Äèíàì³êà Ðîçóìó (Mind Dynamics) àáî Ðóõ Ðîçêðèòòÿ Ëþäñüêîãî
Ïîòåíö³àëó (Human Potential Movement) â ÑØÀ.

Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ (ÒÎÇ), ÿê ïîêàçàâ äîñâ³ä éîãî
ïðîâåäåííÿ ïðîôåñ³éíèìè ïñèõîëîãàìè, º åôåêòèâíèì çàñîáîì
ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì ñï³ëêóâàííÿ, îñîáëèâî ñåðåä ìîëîä³. Â òîé
æå ÷àñ, â³ä òîãî, ÿê ìè ñï³ëêóºìîñÿ, çàëåæèòü áàãàòî ÷îãî â íàøîìó
æèòò³: óñï³õè â ðîáîò³ òà íàâ÷àíí³, â ñ³ìåéíîìó æèòò³, òå, ÿê ìè
àäàïòîâóºìîñÿ â êîëåêòèâ³, ³ íàâ³òü íàøà ñàìîîö³íêà. Íåâì³ííÿ
ñï³ëêóâàòèñÿ ïðèçâîäèòü äî ñàìîòíîñò³, íåâðîòè÷íèõ ñòàí³â ³ º
îäí³ºþ ç ïðè÷èí àëêîãîë³çìó, íàðêîìàí³¿, ñàìîãóáñòâ.

Îñíîâíå çàâäàííÿ òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ïîëÿãàº â
ãàðìîí³çàö³¿ îñîáèñòîñò³, ïîäîëàíí³ âíóòð³øí³õ ïåðåøêîä, ùî çàâàæàþòü
åôåêòèâíîìó ñàìîâèçíà÷åííþ, âèêîðèñòàííþ âíóòð³øí³õ ðåñóðñ³â,
ðîçâèòêó ñïîíòàííîñò³ é ðîçêðèòòþ òâîð÷îãî ïîòåíö³àëó ëþäèíè.
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².Â. Øåâöîâà ðîçð³çíÿº îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ çà ïðîöåñîì ³
ðåçóëüòàòîì. Âîíà ïèøå: «Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ çà ïðîöåñîì:

• óñâ³äîìëåííÿ ñòîð³í âëàñíî¿ îñîáèñòîñò³;

• óñâ³äîìëåííÿ ñâî¿õ ïîòåíö³é ³ ìîæëèâîñòåé;

• ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ êîìïåòåíö³¿;

• ðîçâ’ÿçàííÿ âíóòð³øí³õ êîíôë³êò³â;

• ñàìîàêòóàë³çàö³ÿ îñîáèñòîñò³;

• ³íòåðåñ äî ñàìîï³çíàííÿ.
Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ çà ðåçóëüòàòîì:

• ïðèéíÿòòÿ ñåáå;

• ðîçóì³ííÿ ³ ïðèéíÿòòÿ îòî÷óþ÷èõ;

• âèáóäîâóâàííÿ ãàðìîí³éíèõ ñòîñóíê³â ç îòî÷óþ÷èìè;

• äóøåâíà ð³âíîâàãà ³ ãàðìîí³ÿ;

• ïîÿâà íîâèõ ôîðì ñàìîðåàë³çàö³¿» [138, ñ.73].
 Äåòàëüíî íå àíàë³çóþ÷è öåé ñïèñîê, çàçíà÷èìî, ùî â³í

îõîïëþº îñíîâí³ ñòîðîíè îñîáèñòîñò³. ßêùî ó÷àñíèê òðåí³íãó çìîæå
õî÷à áè ÷àñòèíó ïîçèö³é ñïèñêó âò³ëèòè ó ñâîº æèòòÿ, òî éîãî
ìîæíà ââàæàòè óñï³øíèì.

Ââàæàºìî, ùî òðåí³íã ñï³ëêóâàííÿ º áàçîâèì äëÿ îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ îñîáèñòîñò³. Â³í ìîæå íàâ÷èòè ÷ëåí³â ãðóïè åôåêòèâí³é
ïîâåä³íö³ â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ ñï³ëêóâàííÿ, ðîçâèíóòè ó íèõ
â³äïîâ³äí³ êîìóí³êàòèâí³ íàâè÷êè. Ðîçâèíóò³ óì³ííÿ ³ íàâè÷êè â
«áåçïå÷íèõ» óìîâàõ ãðóïîâî¿ ðîáîòè äîïîìîæóòü ó÷àñíèêàì òðåí³íãó
ïîäîëàòè òðóäíîù³ â ðåàëüíîìó æèòò³. Çâè÷àéíî, íàâ³òü íàéêðàùèé
òðåí³íã íå ï³äãîòóº ëþäèíó äî âñ³õ ìîæëèâèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é,
àëå â³í äîïîìîæå óíèêíóòè íàéá³ëüø ãðóáèõ ïîìèëîê ³ çíèçèòü
ãîñòðîòó åìîö³éíîãî ñòðåñó, ùî âèíèêàº ïðè íåìèíó÷èõ òðóäíîùàõ
ó ñï³ëêóâàíí³.

Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâ [92] ââàæàº, ùî ïåðøèì ìàº áóòè ñàìå òðåí³íã
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, à íå, ñêàæ³ìî, êîìóí³êàòèâíèõ àáî ä³ëîâèõ
ÿêîñòåé. Éîãî ì³ðêóâàííÿ áàçóþòüñÿ íà òîìó, ùî äëÿ á³ëüø
ïðîäóêòèâíî¿ ðîáîòè â òðåí³íãàõ ó÷àñíèêîâ³ ñïî÷àòêó âàðòî ÿêîìîãà
êðàùå çðîçóì³òè ñåáå ÿê ³íäèâ³äóàëüí³ñòü, òîáòî ÿê ëþäèíó, ÿêà
áàãàòî â ÷îìó ïðèíöèïîâî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ³íøèõ. Áåðó÷è ó÷àñòü
â ðîáîò³ òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, ëþäèíà ïîñòóïîâî
ðîçóì³º, ùî îñíîâíå – ïðèéíÿòè ñåáå òàêîþ, ÿêîþ òè º ñüîãîäí³.
Ò³ëüêè ïðèéìàþ÷è ñåáå ç óñ³ìà ñâî¿ìè ñëàáêèìè ñòîðîíàìè ³
íåäîë³êàìè, ò³ëüêè â³äâåðòî âèçíàâøè ¿õ ³ îäíî÷àñíî çðîçóì³âøè
ñâî¿ ñèëüí³ ñòîðîíè, ìîæíà ðóõàòèñÿ âïåðåä.

Àâòîð ïðîïîíóº ó÷àñíèêîâ³ éòè äàë³ ÷åðåç òðåí³íã ñï³ëêóâàííÿ
äî ñïåö³àë³çîâàíèõ òðåí³íã³â ë³äåðñüêèõ ³ ä³ëîâèõ ÿêîñòåé, ÿê³ òàê
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ïîòð³áí³ ñüîãîäí³ ïðàêòè÷íî áóäü-ÿê³é ëþäèí³, ùî íàìàãàºòüñÿ
àäàïòóâàòèñÿ äî íîâèõ ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ óìîâ.

Ìè íå ïîâí³ñòþ ñõèëÿºìîñÿ äî äóìêè Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâà ñòîñîâíî
òîãî, ÿêèé òðåí³íã ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ïåðøèì. Ââàæàºìî, ùî
ïðè ï³äãîòîâö³ ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â ïåðøèì ïîâèíåí áóòè òðåí³íã
êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ (ÒÊÊ), íà áàç³ ÿêîãî ïðîâîäÿòüñÿ
³íø³ òðåí³íãè. Çàêîíîì³ðíî âèíèêàº ïèòàííÿ: «×îìó ÒÊÊ ïîâèíåí
áóòè áàçîâèì?»

Ïî-ïåðøå, òîìó, ùî áåç êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ íå
ìîæíà îá³éòèñÿ íà æîäíîìó òðåí³íãó.

Ïî-äðóãå, òðåí³íã êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ìîæíà ââàæàòè
òðåí³íãîì îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Íàïðèêëàä, ÿêùî ëþäèíà äî
òðåí³íãó íå çíàëà ³ â³äïîâ³äíî íå âì³ëà àêòèâíî (ðåôëåêñèâíî)
ñëóõàòè, òî ï³ñëÿ ó÷àñò³ â íüîìó âîíà îïàíóâàëà òåõí³êè ñëóõàííÿ
³ â³äïîâ³äíî â³äáóëîñÿ ¿¿ îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ.

Àäæå ñï³ëêóâàííÿ – öå âçàºìîä³ÿ äâîõ àáî á³ëüøå ëþäåé, ùî
ïîëÿãàº â îáì³í³ ì³æ íèìè ³íôîðìàö³ºþ ï³çíàâàëüíîãî àáî åìîö³éíî-
îö³ííîãî õàðàêòåðó. Ïðè ñï³ëêóâàíí³ â³äáóâàºòüñÿ âïëèâ ³ ä³ÿ íà
ïîâåä³íêó, ñòàí, óñòàíîâêè ïàðòíåðà. Öÿ ä³ÿ çàâæäè âçàºìíà, õî÷à
ìîæå áóòè íåð³âíîì³ðíîþ, òîáòî îäèí ³ç ïàðòíåð³â ìîæå âïëèâàòè
íà ³íøîãî á³ëüøå.

Ñàìå ï³ñëÿ ïðîõîäæåííÿ òðåí³íãó êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³
ó÷àñíèêàì ëåãøå àäàïòóâàòèñÿ ³ óâ³éòè â ðóñëî òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ. Äî òîãî æ, âåäó÷îìó íà òðåí³íãó íå ïîòð³áíî â³äâîë³êàòè
óâàãó íà ò³ ïèòàííÿ, ÿê³ ñòîñóþòüñÿ êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³,
à ñêîíöåíòðóâàòè ñâîþ óâàãó íà ñóòî îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòÿõ ó÷àñíèê³â.

Òðåí³íã – öå, íàñàìïåðåä, ï³çíàííÿ ÷åðåç ïåðåæèâàííÿ, òîáòî
íà òðåí³íãó ëþäèíà, ïåðåæèâàþ÷è ñèëüí³ ïîçèòèâí³ åìîö³¿, ñàìà
çíàõîäèòü åôåêòèâí³ ñïîñîáè ñï³ëêóâàííÿ.

Ïî-òðåòº, ïåðåâàãà òðåí³íã³â ñï³ëêóâàííÿ â òîìó, ùî ¿õ ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè ÿê ó ìàëèõ ãðóïàõ, ùî ñêëàäàþòüñÿ ç 5-10 îñ³á,
òàê ³ ó âåëèêèõ (äî 100 îñ³á).

².Â. Øåâöîâà ââàæàº, ùî òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ
íàéá³ëüø áëèçüêèé äî ïñèõîêîðåêö³éíèõ, ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ ãðóï.
Ó íüîìó çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ çàâäàíü, ïñèõîòåõí³ê ó÷àñíèêè
íàìàãàþòüñÿ óñâ³äîìèòè ³ ïîäîëàòè ñâî¿ ïñèõîëîã³÷í³ ïðîáëåìè,
ÿê³ ïåðåøêîäæàþòü ðîçâ’ÿçàííþ ¿õ æèòòºâèõ ³ ïðîôåñ³éíèõ
çàâäàíü. Êîæåí ó÷àñíèê òðåí³íãó çà äîïîìîãîþ ³íøèõ ó÷àñíèê³â ³
âåäó÷îãî ìîæå çðîçóì³òè ñâî¿ íåóñâ³äîìëþâàí³ êîìïëåêñè,
ïîçáàâèòèñÿ âíóòð³øí³õ áàð’ºð³â, êðàùå ä³çíàòèñÿ, ÿê éîãî
ñïðèéìàþòü íàâêîëèøí³ ëþäè. Öå äîçâîëÿº éîìó âèÿâèòè ³ íàäàë³
åôåêòèâí³øå çàñòîñîâóâàòè ñâî¿ ïîçèòèâí³ ÿêîñò³, ñôîðìóâàòè
ðåàëüí³øó ñàìîîö³íêó, ïîáà÷èòè âëàñí³ ïîìèëêè ³ íåäîë³êè [155].

Òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ³ ñï³ëêóâàííÿ ò³ñíî
âçàºìîçâ’ÿçàí³, ¿õ îá’ºäíóþòü ó êîìïëåêñíèé ÑÏÒ. Éîãî ìåòîäè
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äóæå ð³çíîìàí³òí³, àëå â ¿õ îñíîâ³ – ãðóïîâ³ âïðàâè, äèñêóñ³¿ é
ðîëüîâ³ ³ãðè â ð³çíèõ âàð³àíòàõ ³ ïîºäíàííÿõ. Ïðè îðãàí³çàö³¿ òà
ïðîâåäåíí³ òðåí³íãó âåäó÷èé ïðàãíå äî òîãî, ùîá ïðè «çàíóðåíí³»
â îñîáëèâå òðåí³íãîâå ñåðåäîâèùå ó÷àñíèêè ìîãëè êðàùå óñâ³äîìèòè
âëàñí³ ïñèõîëîã³÷í³ ïðîáëåìè ³ íàâ÷èëèñÿ ¿õ äîëàòè. ßâíèìè
ðåçóëüòàòàìè óñï³øíîãî òðåí³íãó ïîâèíí³ áóòè: çá³ëüøåíà
(àäåêâàòíà) ñàìîîö³íêà, çì³íà ñòðàòåã³é ïîâåä³íêè, çíÿòòÿ áàð’ºð³â
ó ñï³ëêóâàíí³. Âñå öå ñòâîðþº óìîâè äëÿ âíóòð³øíüîãî îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ.

²ñíóº áàãàòî â³äì³ííîñòåé ó ðîçóì³íí³ òîãî, ùî òàêå òðåí³íã
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Îñü ê³ëüêà äóìîê ùîäî öüîãî. «Ïåðø çà
âñå, öå òðåí³íã ñàìîï³çíàííÿ. Íåðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì, íåë³êóâàííÿ
íåâðîç³â, íåíàâ÷àííÿ, «ÿê ïîòð³áíî». Âñå ïåðåðàõîâàíå – öå
íàñë³äîê, ðåçóëüòàò, àëå çì³ñòîì òðåí³íãó áóòè íå ìîæå. Ó÷àñíèêè
ïðèõîäÿòü íà òðåí³íã, ùîá êðàùå çðîçóì³òè ñåáå, à îòæå, çðîáèòè
ñâîº æèòòÿ á³ëüø êîíòðîëüîâàíèì ³ êåðîâàíèì» [137, ñ. 9].

ÏÒ îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ – öå ïåâíà ïñèõîëîã³÷íà ä³ÿ,
çàñíîâàíà íà àêòèâíèõ ìåòîäàõ ãðóïîâî¿ ðîáîòè. Öå ôîðìà
ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíîãî ñï³ëêóâàííÿ, ó õîä³ ÿêîãî âèð³øóþòüñÿ
ïèòàííÿ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, ôîðìóâàííÿ íàâè÷îê ñï³ëêóâàííÿ ç
ëþäüìè, íàäàííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè ³ ï³äòðèìêè, ùî
äîçâîëÿþòü çí³ìàòè ñòåðåîòèïè é âèð³øóâàòè îñîáèñò³ñí³ ïðîáëåìè
ó÷àñíèê³â (äèâ. ìàë. 1).

Çàâäàííÿ ãðóïè ÒÎÇ – äîïîìîãòè ó÷àñíèêîâ³ âèðàçèòè ñåáå
ñâî¿ìè ³íäèâ³äóàëüíèìè çàñîáàìè. ÏÒ äîïîìàãàº ñòóäåíòñüê³é ìîëîä³
íàâ÷èòèñÿ ñïðèéìàòè ³ êðàùå ðîçóì³òè ñåáå.

Îñíîâíà æ ãóìàí³ñòè÷íà ³äåÿ òðåí³íãó ïîëÿãàº â òîìó, ùîá íå
ïðèìóøóâàòè, íå ïðèãí³÷óâàòè, íå ëàìàòè ó÷àñíèê³â òðåí³íãó, à
äîïîìîãòè ¿ì ñòàòè ñàìèìè ñîáîþ, ïðèéíÿâøè ³ ïîëþáèâøè ñåáå,
ïîäîëàòè ñòåðåîòèïè, ùî çàâàæàþòü æèòè ðàä³ñíî ³ ùàñëèâî.

Íàñàìïåðåä òðåí³íã ïðèçíà÷åíèé äëÿ ïåðåäà÷³ çíàíü, ÿê³
íåìîæëèâî ïåðåäàòè ñëîâàìè. Ïñèõîëîã³÷í³ òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî

Ìàë. 1. Ñòðóêòóðà òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ (www.piter-trening.ru)
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çðîñòàííÿ – öå ìîæëèâ³ñòü âèâ÷èòè ãëèáèíí³ óñòàíîâêè ³ â³äíîñèíè,
ÿê³ º îñíîâîþ îñîáèñò³ñíîãî æèòòºâîãî äîñâ³äó, çâàæàþ÷è íà ÿê³,
îñîáèñò³ñòü ä³º ³ îòðèìóº ïåâí³ ðåçóëüòàòè. Öå ìîæëèâ³ñòü ï³ääàòè
àíàë³çó ³ äîñë³äæóâàòè, çäàâàëîñÿ á, íåçàïåðå÷í³ ïîãëÿäè íà òå, ÿê
îñîáèñò³ñòü áà÷èòü ñâ³ò. Öåé Òðåí³íã ïðî çì³íè ³ òîìó ïðèïóñêàº
ãîòîâí³ñòü äî íèõ òà áàæàííÿ öèõ çì³í. Áàãàòî íàøèõ óñòàíîâîê,
ñòàâëåíü òà ³íòåðïðåòàö³é íåêîðåêòí³, çàñòàð³ë³ é êîíòðïðîäóêòèâí³.
Ó ì³ðó òîãî, ÿê öå ñòàº âñå á³ëüø î÷åâèäíèì ó÷àñíèêàì òðåí³íãó, ó
íèõ ç’ÿâëÿºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü ³ ñèëà îáðàòè ³ ñòâîðèòè ìîãóòí³,
íàäèõàþ÷³ é åôåêòèâí³ ³íòåðïðåòàö³¿ ³ óñòàíîâêè, ÿê³ äîçâîëÿòü
äîñÿãòè ä³éñíî åêñòðàîðäèíàðíèõ ðåçóëüòàò³â, òàê ñàìî ÿê ³
çàñòîñóâàòè âæå íàÿâí³ ïðîäóêòèâí³ ìîäåë³ é ñòðàòåã³¿ ïîâåä³íêè
òà äîñÿãíóòè ö³ëåé ó òèõ ñôåðàõ æèòòÿ, äå âîíè äîñ³ íå
âèêîðèñòîâóâàëèñÿ. Ñèëà ÏÒ ïîëÿãàº â ðîçóì³íí³ ó÷àñíèêàìè òèõ
ïðîöåñ³â, äî ÿêèõ âîíè ïðèñòóïàþòü. ßñíå ³ ÷³òêå ðîçóì³ííÿ òîãî,
ùî Òðåí³íã êèäàº âèêëèê ñóá’ºêòèâíîìó áà÷åííþ ñâ³òó, äîçâîëÿº
ó÷àñíèêîâ³, ùî ïðîõîäèòü òðåí³íã, ï³äãîòóâàòèñÿ äî íüîãî íàëåæíî,
òàê, ùîá ìîæëèâ³ñòü ñòâîðåííÿ íîâèõ ðåçóëüòàò³â ï³ä ÷àñ òðåí³íãó
³ ï³ñëÿ éîãî çàâåðøåííÿ ìàëà á ïðàêòè÷íó ðåàë³çàö³þ. Á³ëüø³ñòü ç
íàøèõ óñòàíîâîê òà ³íòåðïðåòàö³é, ÿêèìè ìè êîðèñòóºìîñÿ â æèòò³,
– öå ³äå¿ ³ ð³øåííÿ, ÿê³ ìè ïðèéìàëè âïðîäîâæ íàøîãî æèòòºâîãî
øëÿõó. Çà ìèíóëèé ÷àñ ìè ç³áðàëè äîñòàòíüî ñâ³ä÷åíü ³ äîêàç³â íà
ï³äòðèìêó ñâîãî ïîãëÿäó íà ñâ³ò.

Óí³êàëüí³ñòü òðåí³íã³â îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ïîëÿãàº â òîìó,
ùî òóò í³õòî íå êàæå ÷ëåíàì ãðóïè, ÿê ïîòð³áíî ïðîæèâàòè ñâîº
æèòòÿ.

Ó÷àñíèêè ñàì³ âèÿâëÿþòü òå, ÿê ïî-³íøîìó ìîæíà áà÷èòè
ñåáå ³ æèòòÿ íàâêîëî, ³ ðîáëÿòü çàâäÿêè öüîìó ö³íí³ â³äêðèòòÿ.
Ïðîõîäÿ÷è ÷åðåç ïðîöåñ â³äêðèòò³â, ó÷àñíèê îòðèìóº äîñòóï äî
íîâèõ ð³âí³â ñâîáîäè âèáîðó ³ âëàñíî¿ ñèëè, ïîòð³áíî¿ äëÿ ñòâîðåííÿ
òîãî ìàéáóòíüîãî, ÿêå íå ìàº í³÷îãî ñï³ëüíîãî ç ìèíóëèì.

Òðåí³íã – öå ìîæëèâ³ñòü ³ ïðèâ³ëåé ïî÷àòè îñâîþâàòè
íåçàä³ÿíèé äîñ³ æèòòºâèé, òâîð÷èé ³ äóõîâíèé ïîòåíö³àë, çà ìåæàìè
òîãî, ùî ÿ çíàþ, âæå ìîæëèâî â ìîºìó æèòò³, òàê ùî ñòàíóòü
ðåàëüíèìè ðå÷³ ³ ïîä³¿, ÿê³ íå â³äáóëèñÿ á ñàì³ ïî ñîá³ [147].

Òðåíåð ñòâîðþº ìîæëèâîñò³, àòìîñôåðó, ñåðåäîâèùå, à ó÷àñíèêè
áóäóòü çä³éñíþâàòè ñâ³é âèá³ð. Ùî ç öüîãî âèéäå, çàëåæàòèìå â³ä
íèõ ñàìèõ. Òîìó òðåíåð â³äïîâ³äàº çà ïðîöåñ òðåí³íãó, à ó÷àñíèêè
– çà éîãî ðåçóëüòàòè. Ö³íí³ñòü òàêîãî ï³äõîäó â òîìó, ùî
çíèæóºòüñÿ çàëåæí³ñòü ó÷àñíèê³â â³ä òðåíåðà. Òðåíåð ïîâèíåí
âñòóïàòè ç ó÷àñíèêàìè íå â äðóæí³, à ó ñïåö³àëüí³ ðîáî÷³ ñòîñóíêè.
Îñíîâíå çàâäàííÿ òðåíåðà-ïî÷àòê³âöÿ – âèðîáèòè ñâ³é óí³êàëüíèé
³ íåïîâòîðíèé ñòèëü ïðîâåäåííÿ çàíÿòü.

Îòæå, òðåí³íãîâà ãðóïà – öå íå ì³ñöå, äå îáì³íþþòüñÿ ïðîáëåìàìè,
öå ì³ñöå, äå êîæíèé ó÷àñíèê ìîæå êðàùå çðîçóì³òè ³ ïðèéíÿòè ñåáå.
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«Îñîáèñò³ñíèé òðåí³íã – ïñèõîêîðåêö³éíèé òðåí³íã,
ñïðÿìîâàíèé íà âäîñêîíàëåííÿ îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé ³ ñàìîï³çíàííÿ
ëþäèíè, ùî ñïðèÿº îïòèì³çàö³¿ ¿¿ ïîâåä³íêè ³ ñàìîðåàë³çàö³¿» [öèò.
çà: 138, ñ. 72].

Ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã â³äêðèâàº ó÷àñíèêàì øèðîêå ïîëå äëÿ
òîãî, ùîá ñï³ëêóâàòèñÿ ³ç ñàìèì ñîáîþ, ç ò³ºþ âèð³øàëüíîþ
÷àñòèíîþ ñåáå, ÿêà â áóäåííîìó æèòò³ íå ïîì³÷àºòüñÿ àáî â³äâåðòî
³ãíîðóºòüñÿ, ò³ºþ ÷àñòèíîþ ñåáå, ÿêà çàõîâàíà çà çîâí³øí³ìè
ìàñêàìè ³ ðîëÿìè. Ïîñò³éíà ï³äòðèìêà çîâí³øí³õ «ß» âèìàãàº
âåëèêèõ çàòðàò, âèñíàæóº ³ ñïóñòîøóº îñîáèñò³ñòü. Ïñèõîëîã³÷íèé
òðåí³íã àêòèâ³çóº ïðàãíåííÿ ó÷àñíèê³â äî ñàìîï³çíàííÿ ³
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, äîçâîëÿº êîæíîìó ç íèõ îñîáèñòî â³äïîâ³äàòè
çà òå, õòî â³í º, ³ äàº ¿ì ìîæëèâ³ñòü ñòàòè «ñêóëüïòîðîì» âëàñíî¿
îñîáèñòîñò³.

1.1.3. ÑÎÖ²ÀËÜÍÎ-ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÈÉ ÒÐÅÍ²ÍÃ

Ìè âæå ðàí³øå çàçíà÷àëè, ùî Ì. Ôîðâåðãà ó 50-³ (çà ³íøèìè
îö³íêàìè â 70-³) ðîêè ÕÕ ñòîë³òòÿ ðîçðîáèâ ³ íàóêîâî îá´ðóíòóâàâ
ìåòîä, îñíîâîþ ÿêîãî áóëè ðîëüîâ³ ³ãðè ç åëåìåíòàìè äðàìàòèçàö³¿
³ ÿêèé íàçèâàâñÿ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèì òðåí³íãîì. Îñíîâíîþ
ìåòîþ ÑÏÒ áóâ ðîçâèòîê êîìïåòåíòíîñò³ â ñï³ëêóâàíí³. Íà ï³äñòàâ³
âåëèêî¿ åêñïåðèìåíòàëüíî-äîñë³äíèöüêî¿ ðîáîòè Ì. Ôîðâåðã çðîáèâ
âèñíîâîê ïðî åôåêòèâíèé âïëèâ ÑÏÒ íà ï³äâèùåííÿ
³íòåðïåðñîíàëüíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ çà ðàõóíîê ³íòåðèîð³çàö³¿
îñîáèñò³ñòþ íîâèõ êîìóí³êàòèâíèõ óñòàíîâîê ³ ¿õ ïåðåíåñåííÿ íà
ïðîôåñ³éíó ä³ÿëüí³ñòü.

Òåîðåòè÷í³ é ìåòîäè÷í³ îñíîâè ÑÏÒ ÿê ìåòîäó îïèñàí³ â ïðàöÿõ
Â.Þ. Áîëüøàêîâà, ².Â. Âà÷êîâà, Ä.Ó. Äæîíñîíà, Î.Â. ªâò³õîâà,
Þ.Ì. ªìåëüÿíîâà, Â.Ï. Çàõàðîâà, Í.Â. Êëþºâî¿, Ã.Î. Êîâàëüîâà,
Â.Â. Êîçëîâà, Ñ.². Ìàêøàíîâà, Ã.². Ìàðàñàíîâà, Å. Ìåë³áðóäè,
Õ.É. Ì³êê³íà, Á.Ä. Ïàðèã³íà, Â.Å. Ïàõàëüÿíà, Ë.À. Ïåòðîâñüêî¿,
Ñ.Â. Ïåòðóøèíà, À.Ñ. Ïðóò÷åíêîâà, Î.Â. Ñèäîðåíêî, Ê. Ôîïåëÿ,
Ì. Ôîðâåðãà, Ñ.Ñ. Õàð³íà, Í.Þ. Õðÿùåâî¿, Ò.Ñ. ßöåíêî òà ³í.

Ó â³ò÷èçíÿí³é ïñèõîëîã³¿ ïîøèðåí³ âèçíà÷åííÿ òðåí³íãó ÿê
îäíîãî ç àêòèâíèõ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ àáî ÑÏÒ. Â³í îòðèìàâ øèðîêå
ðîçïîâñþäæåííÿ é ó â³ò÷èçíÿí³é ïðàêòèö³ (êîëèøíüîãî Ðàäÿíñüêîãî
Ñîþçó).

Ïåðøîþ, ùå ó 1982 ðîö³ âèéøëà ôóíäàìåíòàëüíà íàóêîâà ïðàöÿ
Ë.À. Ïåòðîâñüêî¿, ïðèñâÿ÷åíà òåîðåòè÷íèì ³ ìåòîäè÷íèì àñïåêòàì
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó [87].

Ó ïñèõîëîã³÷í³é íàóö³ ñêëàëîñÿ ïåâíå óÿâëåííÿ ïðî ïîíÿòòÿ
«ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã». Òàê, Ë.À. Ïåòðîâñüêà ðîçãëÿäàº
ÑÏÒ ÿê çàñ³á ä³¿, ñïðÿìîâàíèé íà ðîçâèòîê çíàíü, ñîö³àëüíèõ
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óñòàíîâîê, óì³íü ³ äîñâ³äó â ãàëóç³ ì³æîñîáèñò³ñíîãî ñï³ëêóâàííÿ, ÿê
«çàñ³á ðîçâèòêó êîìïåòåíòíîñò³ â ñï³ëêóâàíí³», «çàñ³á ïñèõîëîã³÷íî¿
ä³¿» [87, ñ. 208]. Íà ¿¿ äóìêó, òåðì³íè «àêòèâíà ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íà
ï³äãîòîâêà», «àêòèâíå ñîö³àëüíå íàâ÷àííÿ», «ëàáîðàòîðíèé òðåí³íã»,
«ãðóïè ³íòåíñèâíîãî ñï³ëêóâàííÿ», «ãðóïè â³äêðèòîãî ñï³ëêóâàííÿ»,
«ïåðöåïòèâíî-îð³ºíòîâàíèé òðåí³íã», «òðåí³íã ÷óòëèâîñò³
(ñåíñèòèâíîñò³)» º åêâ³âàëåíòàìè ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó,
ìåòà ÿêîãî – ðîçâèòîê êîìïåòåíòíîñò³ â ñï³ëêóâàíí³, ¿¿ êîìóí³êàòèâíî¿,
³íòåðàêòèâíî¿ ³ ïåðöåïòèâíî¿ ñêëàäîâèõ.

Ó øèðîêîìó ñåíñ³ ÑÏÒ – áóäü-ÿêå àêòèâíå ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íå íàâ÷àííÿ, çä³éñíþâàíå ç îïîðîþ íà ìåõàí³çìè ãðóïîâî¿
âçàºìîä³¿ (íà â³äì³íó, íàïðèêëàä, â³ä òðåí³íãó ðîçâèòêó
ï³çíàâàëüíèõ ïðîöåñ³â – óâàãè, ïàì’ÿò³, ìèñëåííÿ òîùî). Òàê,
Ë.À. Ïåòðîâñüêà [88, ñ. 7] ³ Ë.Ô. Àíí [6, ñ. 33] ïîçíà÷àþòü öèì
òåðì³íîì ïðàêòèêó ïñèõîëîã³÷íî¿ ä³¿, çàñíîâàíó íà àêòèâíèõ ìåòîäàõ
ãðóïîâî¿ ðîáîòè. ²íîä³ ïîíÿòòÿ «ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã»
âèñòóïàº ³ ÿê âóæ÷å, òàêå, ùî îçíà÷àº ò³ëüêè îäèí ð³çíîâèä ÏÒ,
ñïðÿìîâàíèõ íà âäîñêîíàëåííÿ íàâè÷îê ñï³ëêóâàííÿ çà äîïîìîãîþ
ðîëüîâèõ ³ãîð ç åëåìåíòàìè äðàìàòèçàö³¿.

Äî ñåðåäèíè 80-õ ðîê³â ÕÕ ñò. ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã
â ÑÐÑÐ ââàæàâñÿ ºäèíèì âèäîì òðåí³íãó, ÿêèé íàáóâ øèðîêîãî
ðîçïîâñþäæåííÿ ó ïñèõîëîã³÷í³é ïðàêòèö³. Ïðîòå òðåáà çàóâàæèòè,
ùî â öåé ÷àñ âæå ³ñíóâàëè é ³íø³ âèäè ïñèõîëîã³÷íèõ òðåí³íã³â
(íàïðèêëàä, òðåí³íã ñåíçèòèâíîñò³ Þ.Ì. ªìåëüÿíîâà, â³äåîòðåí³íãè
ïðèáàëò³éñüêèõ ôàõ³âö³â òîùî).

Ó ïñèõîëîã³÷í³é íàóö³ ñêëàëîñÿ ïåâíå óÿâëåííÿ ùîäî ïîíÿòòÿ
«ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã». Òàê, ó «Ïñèõîëîã³÷íîìó
ñëîâíèêó» [97] ÑÏÒ âèçíà÷àºòüñÿ ÿê ãàëóçü ïðàêòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿,
îð³ºíòîâàíà íà âèêîðèñòàííÿ àêòèâíèõ ìåòîä³â ãðóïîâî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿
ðîáîòè ç ìåòîþ ðîçâèòêó êîìïåòåíòíîñò³ ó ñï³ëêóâàíí³.

Äåÿê³ àâòîðè ââàæàþòü, ùî ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã
(Social – psychological) – öå ïðèêëàäíèé ðîçä³ë ñîö³àëüíî¿ ïñèõîëîã³¿,
ÿêèé º ñóêóïí³ñòþ ãðóïîâèõ ìåòîä³â ôîðìóâàííÿ óì³íü ³ íàâè÷îê
ñàìîï³çíàííÿ, ñï³ëêóâàííÿ ³ âçàºìîä³¿ ëþäåé ó ãðóï³ [50, c. 262],
³íø³ ðîçãëÿäàþòü éîãî ÿê ñóêóïí³ñòü ìåòîä³â ðîçâèòêó
êîìóí³êàòèâíèõ ÿêîñòåé ³ çä³áíîñòåé ðåôëåêñ³¿, óì³ííÿ àíàë³çóâàòè
ïîâåä³íêó ÷ëåí³â ãðóïè ³ ñâîþ, àíàë³çóâàòè ñîö³àëüí³ ñèòóàö³¿ é
ñåáå â íèõ, óì³ííÿ àäåêâàòíî ñïðèéìàòè ñåáå ³ îòî÷óþ÷èõ [156].

Íà äóìêó Ñ.Â. Ïåòðóøèíà [89], ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé
òðåí³íã â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ³íøèõ ìåòîä³â ðîáîòè ç ãðóïîþ íàÿâí³ñòþ
òàêèõ ïðèíöèïîâèõ ïîëîæåíü:

– îäíà ç ïðîâ³äíèõ ïåðåäóìîâ, ìåõàí³çì³â ³, âîäíî÷àñ, ðåçóëüòàò
óòâîðåííÿ ãðóïè – ÿê³ñí³ çì³íè ïðîöåñ³â ñï³ëêóâàííÿ â í³é;
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– àêòèâíà ïîçèö³ÿ ó÷àñíèêà òðåí³íãó;
– îáìåæåííÿ îáãîâîðåííÿ ïîä³é ëèøå â ðàìêàõ òðåí³íãó

(ïðèíöèï «òóò ³ òåïåð») ³ ïåðñîí³ô³êàö³ÿ âèñëîâ³â;
– íàâìèñíèé ì³æîñîáèñò³ñíèé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê;
– âèñîêèé ñòóï³íü åìîö³éíîãî âêëþ÷åííÿ;
– ïðîõîäæåííÿ ïåâíèõ åòàï³â ðîçâèòêó ãðóïè (âõîäæåííÿ —

ïåðåáóäîâà  òðåí³íãó);
– óçãîäæåííÿ ï³äïðîöåñ³â ðîçâèòêó êîìïåòåíòíîñò³ â ñï³ëêóâàíí³

îñîáèñòîñò³ ³ ðîçâèòêó ãðóïè, à òàêîæ îäíî÷àñíå óïðàâë³ííÿ
íèìè;

– äîáðîâ³ëüí³ñòü ó÷àñò³.
Äëÿ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó õàðàêòåðíà ÷³òêà

îáìåæåí³ñòü ä³àïàçîíó ö³ëåé, òàê ÷è ³íàêøå ïîâ’ÿçàíèõ ç
ôîðìóâàííÿì ³ ðîçâèòêîì êîìóí³êàòèâíèõ íàâè÷îê. Öþ ìåæó ìîæíà
ââàæàòè îäíî÷àñíî ³ ïåðåâàãîþ, ³ íåäîë³êîì ìåòîäó.

Âæå â ìèíóëîìó ñòîë³òò³ ñòàëî î÷åâèäíèì, ùî ñïåö³àëüíî
îðãàí³çîâàíèé òðåí³íã º îäí³ºþ ç íàéá³ëüø çðó÷íèõ, êîíñòðóêòèâíèõ,
øâèäêîä³þ÷èõ ôîðì ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè ç ãðóïàìè. Ïðè öüîìó
òðåí³íã ïîâèíåí âêëþ÷àòè, êð³ì ñïåö³àëüíî¿ ïñèõîòåðàïåâòè÷íî¿ ³
ïñèõîêîðåêòóâàëüíî¿ òåõí³êè, ä³ëîâ³ é ðîëüîâ³ ³ãðè, äèñêóñ³éí³
ìåòîäè ãðóïîâîãî óõâàëåííÿ ð³øåíü òîùî – ³íøèìè ñëîâàìè, âñ³
ò³ ïðèéîìè, ÿê³ íàö³ëåí³ íà ôîðìóâàííÿ íåîáõ³äíèõ íàâè÷îê.

Ó íàø ÷àñ îêð³ì íàéá³ëüø ñòàëîãî òåðì³íó – ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã – íàÿâí³ é ³íø³ íàçâè äëÿ ïîçíà÷åííÿ ìåòîä³â
ï³äâèùåííÿ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íî¿ êîìïåòåíòíîñò³: ãðóïè
â³äêðèòîãî ñï³ëêóâàííÿ, ïàðòíåðñüêîãî ñï³ëêóâàííÿ, àêòèâíå
ñîö³àëüíå ñï³ëêóâàííÿ, ãðóïè ³íòåíñèâíîãî ñï³ëêóâàííÿ òà ³íø³, â
àíãëîìîâíèõ êðà¿íàõ – òðåí³íã ñîö³àëüíèõ íàâè÷îê, òðåí³íã óì³íü
ñîö³àëüíîãî æèòòÿ, òðåí³íã êîìóí³êàòèâíèõ óì³íü òîùî.

Á³ëüø³ñòü âèä³â òðåí³íã³â, ùî ³ñíóþòü ñüîãîäí³, ñïðÿìîâàíà íå
ñò³ëüêè íà ðîçâèòîê êîìïåòåíòíîñò³ â ñï³ëêóâàíí³, ñê³ëüêè íà
çíÿòòÿ îáìåæåíü ³ ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â, ùî çàâàæàþòü
îïòèìàëüíîìó ðîçâèòêó òèõ àáî ³íøèõ ñòîð³í îñîáèñòîñò³ ³ ¿¿
åôåêòèâíî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³, íà ðîçêðèòòÿ âíóòð³øí³õ ïîòåíö³àë³â
ëþäèíè ³ ðîçøèðåííÿ ¿¿ ñàìîñâ³äîìîñò³.

Â «Åòè÷íèõ ñòàíäàðòàõ ïñèõîëîãà», ïðèéíÿòèõ Àìåðèêàíñüêîþ
ïñèõîëîã³÷íîþ àñîö³àö³ºþ, äðóãèì ïðèíöèïîì º «Êîìïåòåíòí³ñòü»
(ïåðøèì – «Â³äïîâ³äàëüí³ñòü»). «Çàáåçïå÷åííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ
ïðîôåñ³éíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ º îáîâ’ÿçêîì, ÿêèé âèçíàºòüñÿ âñ³ìà
ïñèõîëîãàìè íà êîðèñòü ñóñï³ëüñòâà ³ ïðîôåñ³¿ ÿê òàêî¿...» [22].

Ïðàêòè÷íà ïñèõîëîã³ÿ âèêîðèñòîâóº äåê³ëüêà ð³çíîìàí³òíèõ
òðåí³íãîâèõ ãðóï. Â³äì³íí³ñòü ì³æ íèìè íå º ñóòòºâîþ. Àêàäåì³ê
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Ò.Ñ. ßöåíêî ìåòîä àêòèâíîãî ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî íàâ÷àííÿ
(ÀÑÏÍ) ðîçãëÿäàº ÿê ïîä³áíèé äî ÑÏÒ, àëå ç³ ñâî¿ìè â³äì³ííîñòÿìè.
Ñï³ëüíîþ º ãóìàí³ñòè÷íà îð³ºíòàö³ÿ âñ³õ ïñèõîêîðåêö³éíèõ ïðîöåäóð.
Äî â³äì³ííîñòåé ìîæíà â³äíåñòè ìàêñèì³ë³çàö³þ ñïîíòàííîñò³
ãðóïîâî¿ âçàºìîä³¿ ïðè ÀÑÏÍ ³ îð³ºíòîâàí³ñòü ïðîöåäóð íà
äîñë³äæåííÿ îñîáèñò³ñíî¿ ïðîáëåìè ñóá’ºêòà ñï³ëêóâàííÿ. ×åðåç
âèÿâëåííÿ îñîáèñòèõ ïðè÷èí òðóäíîù³â ó ñï³ëêóâàíí³ ìè
íàìàãàºìîñÿ íå ò³ëüêè ðîçøèðèòè ñàìîñâ³äîì³ñòü ïåäàãîãà, àëå ³
âïëèíóòè íà éîãî óñòàíîâêè, ïåðåîð³ºíòóâàòè óâàãó ç âëàñíîãî
«ß» íà «ß» ³íøî¿ ëþäèíè.

Ó ðóñë³ ÀÑÏÍ âèêîðèñòîâóþòü ð³çíîìàí³òí³ íàïðÿìè é ìåòîäè
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî âïëèâó ç ìåòîþ ðîçâèòêó â ³íäèâ³ä³â
çä³áíîñòåé äî åôåêòèâí³øîãî ñîö³àëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ, à òàêîæ
ï³äâèùåííÿ ¿õíüî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íî¿
êîìïåòåíòíîñò³ ÿê ñóá’ºêò³â ñï³ëêóâàííÿ.

Íà íàøó äóìêó, ÑÏÒ ñïðÿìîâàíèé íà ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³,
ôîðìóâàííÿ êîìóí³êàòèâíèõ óì³íü òà íàâè÷îê, çàñâîºííÿ
ì³æîñîáèñò³ñíî¿ âçàºìîä³¿. Ñàìå ÑÏÒ º íàéïåðñïåêòèâí³øèì ìåòîäîì
ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ôàõ³âö³â ð³çíèõ ãàëóçåé, îñîáëèâî
òèõ, ùî ïîâ’ÿçàí³ ç ð³çíîìàí³òíèìè ëþäñüêèìè êîíòàêòàìè.
Ðåçóëüòàòè òðåí³íãó íå ìîæíà çâîäèòè ëèøå äî ðîçâèòêó
êîãí³òèâíîãî êîìïîíåíòó (íàâ÷àííÿ), çàâäÿêè éîìó â êîæíîãî
ó÷àñíèêà ôîðìóºòüñÿ àäåêâàòíå ðîçóì³ííÿ ñàìîãî ñåáå ³ êîðåêö³ÿ
ñàìîîö³íêè, â³äáóâàºòüñÿ âèâ÷åííÿ ³íäèâ³äóàë³çîâàíèõ ïðèéîì³â
ì³æîñîáèñò³ñíî¿ âçàºìîä³¿ äëÿ ï³äâèùåííÿ ¿¿ åôåêòèâíîñò³ òîùî.

Ìè âèõîäèìî ç òîãî, ùî ÑÏÒ – öå àêòèâíå íàâ÷àííÿ çà
äîïîìîãîþ íàáóòòÿ æèòòºâîãî äîñâ³äó, ùî íàáóâàºòüñÿ ó ñïåö³àëüíî
ñòâîðåíèõ áåçïå÷íèõ óìîâàõ, çàâäÿêè ìîäåëþâàííþ æèòòºâèõ
ñèòóàö³é, ÿê³ ³ìïëåìåíòîâàí³ â ³íòåðàêòèâí³ ìåòîäè. Îñòàíí³
ðåàë³çóþòüñÿ ó â³äïîâ³äí³é ïðîãðàì³ òðåí³íãó.

Äî òîãî æ, òóò òðåí³íã – ó íàéá³ëüø çàãàëüíîìó çíà÷åíí³ –
ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê ñïîñ³á, â³ðí³øå, ñóêóïí³ñòü ð³çíèõ ïðèéîì³â ³
ñïîñîá³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê â îñîáèñòîñò³ òèõ ÷è ³íøèõ
íàâè÷îê ³ óì³íü.

ßê îäèí ³ç ³íñòðóìåíò³â ïñèõîëîãà, â³í ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñÿ
ÿê â ³íäèâ³äóàëüí³é, òàê ³ ãðóïîâ³é ðîáîò³.
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1.2. ÊËÀÑÈÔ²ÊÀÖ²ß ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÈÕ ÒÐÅÍ²ÍÃ²Â

Ó â³ò÷èçíÿí³é ïñèõîëîã³÷í³é ïðàêòèö³ ãðóïîâ³ ôîðìè ðîáîòè
íàáóëè ïîøèðåííÿ â ê³íö³ ÕÕ ñòîë³òòÿ. Ïîçèòèâíó ðîëü òóò â³ä³ãðàâ
çàðóá³æíèé äîñâ³ä âåäåííÿ ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè, ÿêèé
òðàíñôîðìóâàâñÿ çàâäÿêè êîíòàêòàì ³ç çàðóá³æíèìè ôàõ³âöÿìè òà
îçíàéîìëåííÿ ç ¿õí³ì íàóêîâî-ìåòîäè÷íèì äîðîáêîì.

Ó íàóö³ ³ñíóº âåëèêà ê³ëüê³ñòü êëàñèô³êàö³é ïñèõîêîðåêö³éíèõ
³ ïñèõîòåðàïåâòè÷íèõ ãðóï, ÿê³ çíàéøëè ñâîº â³äîáðàæåííÿ â ïðàöÿõ
òàêèõ àâòîð³â, ÿê À.Å. Àéâ³ [1], Ë. Àëåêñàíäð [63],
Â.Þ. Áîëüøàêîâ [14], À.Ô.  Áîíäàðåíêî [15], ².Â. Âà÷êîâ [19;20;22],
Þ.Ì. ªìåëüÿíîâ [35], Ä. Ê³ïïåð [45], Ã. Ëåéòö [58],
Îðìîíò Ð. Ëó³ [77], Ô. Ïåðëç [86], Ñ.Â. Ïåòðóøèí [89],
Í. Ïåçåøê³àí [85], Ê. Ðîäæåðñ [101; 102; 103; 104],
Ê. Ðóäåñòàì [106], Ñ. Õàð³í [130], ². ßëîì [140],
Ò.Ñ. ßöåíêî [142; 143; 144] òà ³íøèõ.

Ð³çíîìàí³òí³ñòü òðåí³íã³â ñïîíóêàº äî òîãî, ùîá çä³éñíèòè ¿õ
êëàñèô³êàö³þ çà ïåâíèìè îñíîâàìè. Íàéïðîñò³øå öå çä³éñíèòè çà
ìåòîþ ïðîâåäåííÿ òîãî ÷è ³íøîãî òðåí³íãó. Òàê, ¿õ ìîæíà óìîâíî
ïîä³ëèòè íà òðåí³íãîâ³ ãðóïè êîíêðåòíèõ óì³íü, îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ, ïðîäàæ, ôîðìóâàííÿ êîìàíäè òîùî.

Òðåí³íãîâ³ ãðóïè ³ñíóþòü äàâíî, àëå äî ñüîãîäí³ íåìàº ¿õ ÷³òêî¿
êëàñèô³êàö³¿. Êîæíèé ³ç ï³äõîä³â ïðîïîíóº ñâî¿ êðèòåð³¿. Òàê,
Äæ. Êîòòëåð ³ Ð. Áðàóí [50] îïèñàëè òàê³ âèäè ãðóï:

1. «Ãðóïè çóñòð³÷³» – íàéá³ëüø íåâèçíà÷åíà êàòåãîð³ÿ ãðóï äëÿ
ôîðìóâàííÿ ëþäñüêèõ ñòîñóíê³â; ñþäè çàðàõîâóþòü ãðóïè ç
ðîçêðèòòÿ ïîòåíö³àëó, Ò – ãðóïè, òðåí³íãîâ³ ãðóïè, ãðóïè
çóñòð³÷³ é ãðóïè îñîáèñò³ñíîãî ðîñòó.

2. «Òåìàòè÷íà ãðóïà» – ïîð³âíÿíî ç ïîïåðåäíüîþ ãðóïîþ òóò º
÷³òêèé ïëàí ðîáîòè. Òàê³ ãðóïè ìàþòü äèäàêòè÷íèé ³
ïåäàãîã³÷íèé õàðàêòåð, à íå îð³ºíòîâàí³ íà ïåðåæèâàííÿ ³
ïî÷óòòÿ. Â ö³ëîìó ¿õ ìåòà ïîëÿãàº â ïðîô³ëàêòèö³ ìîæëèâèõ
ïðîáëåì ó ìàéáóòíüîìó ç äîïîìîãîþ ñòèìóëþâàííÿ
îñîáèñò³ñíîãî ðîñòó, íàäàííÿ äîïîìîãè â ïðèéíÿòò³ ð³øåíü,
íàâ÷àííÿ âàæëèâèì æèòòºâèì íàâè÷êàì ³ íàäàííÿ êîðèñíî¿
³íôîðìàö³¿.

3. «Ãðóïè êîíñóëüòóâàííÿ» – òàêèé ð³çíîâèä ãðóïîâî¿ ðîáîòè,
ÿêà ñïðÿìîâàíà, íàñàìïåðåä, íà ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì
ì³æîñîáèñò³ñíîãî ñï³ëêóâàííÿ ¿¿ ó÷àñíèê³â. Ö³ ãðóïè
îð³ºíòîâàí³ ïåðåâàæíî íà ðîáîòó ç òåïåð³øí³ì, à íå íà àíàë³ç³
ìèíóëîãî.

4. «Ïñèõîòåðàïåâòè÷í³ ãðóïè» ÷àñò³øå ïðîâîäÿòüñÿ â ë³êàðíÿõ,
êë³í³êàõ ç ïàö³ºíòàìè, ÿê³ ìàþòü òàêèé ä³àãíîç, ÿê
ïñèõîíåâðîç, îñîáèñò³ñí³ ðîçëàäè àáî ïñèõîç. Ðîáîòà â íèõ
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âèìàãàº â³äïîâ³äíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ³ ïåðåäáà÷àº äîâãîòðèâàëîãî
òà ³íòåíñèâíå ë³êóâàííÿ.

5. «Ãðóïè ñàìîäîïîìîãè ³ ãðóïè ï³äòðèìêè» â³äð³çíÿþòüñÿ òàêîæ
ìåòîþ, ÿêà ÷³òêî â³äîáðàæåíà â ¿õ íàçâ³ (ñàìîäîïîìîãà,
ï³äòðèìêà). Íàñàìïåðåä, öå ñòîñóºòüñÿ íàäàííÿ åìîö³éíî¿ é
ñîö³àëüíî¿ ï³äòðèìêè, ðîçâèòêó íîâèõ óÿâëåíü ïðî òå, ÿê
ìîæíà âïîðàòèñÿ ç ïîøèðåíèìè ïðîáëåìàìè, ³ çàáåçïå÷åííÿ
êîíñòðóêòèâíîãî íàïðÿìó äëÿ ðîçâèòêó ÷ëåí³â ãðóïè. Òîìó
¿¿ êåð³âíèêîì ìîæå áóòè íå ôàõ³âåöü, à äîñâ³ä÷åíèé ÷ëåí
òàêî¿ ãðóïè. Òàê³ ãðóïè îð³ºíòîâàí³ íà ðîçâ’ÿçàííÿ áóäü-
ÿêî¿ îäí³º¿ ïðîáëåìè, çîêðåìà ïîë³òè÷íî¿ òîùî.

Ó ñó÷àñíèõ ïðîôåñ³éíèõ åíöèêëîïåä³ÿõ ïåðåðàõîâàí³ òàê³
ð³çíîâèäè òðåí³íãó, ÿê òðåí³íã ñàìîñòâåðäæåííÿ; òðåí³íã
ñåíñèòèâíîñò³; òðåí³íã àñåðòèâíîñò³; òðåí³íã ì³æîñîáèñò³ñíèõ
ñòîñóíê³â; òðåí³íã êåð³âíèê³â; òðåí³íã ñîö³àëüíèõ íàâè÷îê òîùî.

Äåÿê³ àâòîðè çã³äíî ç ïðîâ³äíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ ðîáîòè ³ ìåòîþ
âèîêðåìëþþòü ï’ÿòü òèï³â òðåí³íãîâèõ ãðóï [66, ñ. 81):

1. «ß – ß» – ãðóïè, ñïðÿìîâàí³ íà çì³íó íà ð³âí³ îñîáèñòîñò³,
îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ ó÷àñíèê³â; îñíîâíèì äæåðåëîì
ïåðåòâîðåíü º âíóòð³øíüîîñîáèñò³ñí³ çì³íè.

2. «ß – ²íø³» – ãðóïè, ñïðÿìîâàí³ íà çì³íó â ì³æîñîáèñò³ñíèõ
ñòîñóíêàõ ³ äîñë³äæåííÿ ïðîöåñ³â ì³æîñîáèñò³ñíîãî âïëèâó ³
âïëèâó çàëåæíî â³ä âèêîðèñòàíèõ ñïîñîá³â âçàºìîä³¿.

3. «ß – Ãðóïà» – ãðóïè, ñïðÿìîâàí³ íà äîñë³äæåííÿ îñîáëèâîñòåé
³ ñòèë³â âçàºìîä³¿ îñîáèñòîñò³ ³ ãðóïè ÿê ñîö³àëüíî¿ ñï³ëüíîñò³
é ðîçâèòîê åôåêòèâíîñò³ ö³º¿ âçàºìîä³¿.

4. «ß – Îðãàí³çàö³ÿ» – ãðóïè, îð³ºíòîâàí³ íà âèâ÷åííÿ ³ ðîçâèòîê
äîñâ³äó ì³æîñîáèñò³ñíî¿ ³ ì³æãðóïîâî¿ âçàºìîä³¿ â
îðãàí³çàö³ÿõ.

5. «ß – ïðîôåñ³ÿ» – ãðóïè, îð³ºíòîâàí³ íà ðîçâèòîê ñóá’ºêò³â
êîíêðåòíî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ê. Ðóäåñòàì [106, ñ. 26] çä³éñíèâ êëàñèô³êàö³þ ïñèõîêîðåêö³éíèõ
ãðóï çà ôóíêö³ºþ êåð³âíèêà ³ åìîö³éíîþ ñòèìóëÿö³ºþ.

  Òàáëèöÿ 1
Ãðóïè Öåíòðîâàí³ íà êåð³âíèêîâ³       Öåíòðîâàí³ íàó÷àñíèêîâ³

Ðàö³îíàëüí³ Ãðóïè òðåí³íãó óì³íü Ò – ãðóïè

Àôåêòèâí³ Ãðóïè çóñòð³÷³ Ò – ãðóïè
Ãåøòàëüòãðóïè Ãðóïè-çóñòð³÷³
Ãðóïè ò³ëåñíî¿ òåðàï³¿
Ïñèõîäðàìà
Ãðóïè òàíöþâàëüíî¿ òåðàï³¿
Ãðóïè òåðàï³¿ ìèñòåöòâîì
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².Â. Âà÷êîâ [19, ñ. 22-23] âèä³ëèâ ÷îòèðè ïàðàäèãìè òðåí³íãó:
1) òðåí³íã ÿê ñâîºð³äíà ôîðìà äðåñóðè, ïðè ÿê³é æîðñòêèìè

ìàí³ïóëÿòèâíèìè ïðèéîìàìè çà äîïîìîãîþ ïîçèòèâíîãî
ï³äêð³ïëåííÿ ôîðìóþòüñÿ ïîòð³áí³ ïàòòåðíè ïîâåä³íêè, à çà
äîïîìîãîþ íåãàòèâíîãî ï³äêð³ïëåííÿ «ñòèðàþòüñÿ»
íåïîòð³áí³, íà äóìêó êåð³âíèêà;

2) òðåí³íã ÿê òðåíóâàííÿ, â ðåçóëüòàò³ ÿêîãî â³äáóâàºòüñÿ
ôîðìóâàííÿ ³ â³äïðàöþâàííÿ óì³íü ³ íàâè÷îê åôåêòèâíî¿
ïîâåä³íêè;

3) òðåí³íã ÿê ôîðìà àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, ìåòîþ ÿêîãî º, ïåðø
çà âñå, ïåðåäà÷à ïñèõîëîã³÷íèõ çíàíü, à òàêîæ ðîçâèòîê
äåÿêèõ óì³íü ³ íàâè÷îê;

4) òðåí³íã ÿê ìåòîä ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ñàìîðîçêðèòòÿ ó÷àñíèê³â
³ ñàìîñò³éíîãî ïîøóêó íèìè ñïîñîá³â ðîçâ’ÿçàííÿ âëàñíèõ
ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì.

Ñâ³é ïîä³ë òðåí³íã³â çä³éñíèëà Î.Â. Ñèäîðåíêî [117, ñ. 22],
ÿêà ñïðîáóâàëà âèçíà÷èòè, ÷èì â³äð³çíÿþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî ð³çí³
íàçâè òðåí³íã³â.

Òàáëèöÿ 2
Á³çíåñ-òðåí³íã Òðåí³íã ïñèõîëîã³÷íî¿ âçàºìîä³¿ äëÿ ëþäåé á³çíåñó,

ñïðÿìîâàíèé íà ï³äâèùåííÿ ¿õ åôåêòèâíîñò³ â á³çíåñ³

Ïñèõîëîã³÷íèé Òðåí³íã ïñèõîëîã³÷íî¿ âçàºìîä³¿, ñïðÿìîâàíèé íà
òðåí³íã ï³äâèùåííÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ åôåêòèâíîñò³ ëþäåé ó

ð³çíèõ ñôåðàõ æèòòÿ, ³ â á³çíåñ³ çîêðåìà

²íñòðóêòèâíèé Ïåðåäà÷à çíàíü, ³íôîðìóâàííÿ, ôîðìóëþâàííÿ ³
òðåí³íã ïîÿñíåííÿ  ïðàâèë òîùî

Óñ³ òðåí³íãè ìàþòü íà óâàç³ ³íòåðàêö³þ, òîáòî âçàºìîä³þ
ó÷àñíèê³â ç òðåíåðîì ³ ì³æ ñîáîþ. Òàì, äå º âçàºìîä³ÿ ì³æ ëþäüìè,
– öå óæå ïñèõîëîã³ÿ. Òîìó, ÿê áè íå íàçèâàëè òðåí³íãè, óñ³ âîíè ó
ñâî¿é îñíîâ³ º ïñèõîëîã³÷íèìè, à âæå ïîò³ì – á³çíåñó, ïðîäàæó,
êîìàíäîóòâîðåííÿ òîùî.

Î.Î. Ãîðáàòîâà [24] äëÿ êëàñèô³êàö³¿ òðåí³íãîâèõ ãðóï
âèçíà÷èëà äâà êðèòåð³¿:

1. Ãîëîâíà ìåòà ãðóïè. Öåé àñïåêò äîçâîëÿº íå ðîç÷àðîâóâàòè
ó÷àñíèê³â òðåí³íãó, êîëè òðåíåð ñòàâèòü ïåðåä íèìè çàâäàííÿ,
ÿê³ ìîæíà ðîçâ’ÿçàòè ³ äîáèðàº äëÿ öüîãî àäåêâàòí³ ìåòîäè.
Òàêîæ âèä³ëåííÿ ìåòè òðåí³íãîâî¿ ãðóïè äîçâîëÿº çðîáèòè ¿¿
á³ëüø ãîìîãåííîþ, à çíà÷èòü, ó äåÿêèõ âèïàäêàõ ³ á³ëüø
åôåêòèâíîþ.

2. Òåîðåòè÷í³ îñíîâè ãðóïè. Öåé êðèòåð³é äàº òðåíåðó
ìîæëèâ³ñòü çîð³ºíòóâàòèñÿ â ìåòîäè÷íèõ ðîçðîáêàõ, ÿê³
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ïðîïîíóþòüñÿ ð³çíèìè ïñèõîëîã³÷íèìè øêîëàìè, ³ îáðàòè ç
íèõ òå, ùî ïåðåãóêóºòüñÿ ç éîãî ñâ³òîãëÿäîì.

Íà îñíîâ³ öèõ êðèòåð³¿â âîíà âèîêðåìèëà òðè ð³çíîâèäè ãðóï:
1. Ãðóïè ï³äòðèìêè.
2. Íàâ÷àëüí³ ãðóïè.
3. Ðîçâèâàëüí³ ãðóïè.

Ãðóïè ï³äòðèìêè ñòâîðþþòüñÿ äëÿ ìîëîäèõ ëþäåé, ëþäåé
ñåðåäíüîãî â³êó ³ ë³òí³õ. Ç óðàõóâàííÿì öüîãî ïîä³ëó òðåíåð ïîâèíåí
áóäóâàòè ðîáîòó ñâîº¿ ãðóïè.

Ïîòðåáè ó÷àñíèê³â íàâ÷àëüíî¿ ãðóïè ìîæíà ðîçä³ëèòè íà òðè
ñôåðè: îñîáèñò³ñíó, ì³æîñîáèñò³ñíó ³ ä³ëîâó.

Íàâ÷àëüí³ òðåí³íãè îñîáèñò³ñíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ìîæóòü
êîíöåíòðóâàòèñÿ íàâêîëî çàâäàíü:

•ï³äâèùåííÿ óïåâíåíîñò³ â ñîá³;

•íàâ÷àííÿ àñåðòèâí³é ïîâåä³íö³;

•íàáóòòÿ óì³ííÿ ãîâîðèòè «í³»;

•ðîçâèòîê íàâè÷îê ñàìîðåãóëÿö³¿;

•ï³äâèùåííÿ çäàòíîñò³ äî óõâàëåííÿ ð³øåííÿ;

•íàâ÷àííÿ êîíòðîëþâàòè ñâîþ óâàãó òîùî.
Ïðèêëàäîì íàâ÷àëüíèõ òðåí³íã³â ì³æîñîáèñò³ñíî¿ îð³ºíòàö³¿

ìîæóòü áóòè:

• òðåí³íã êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³;

• òðåí³íã ñ³ìåéíî¿ òåðàï³¿;

• òðåí³íã ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ áàòüê³âñüêî-äèòÿ÷èõ
ñòîñóíê³â.

Ó ä³ëîâèõ íàâ÷àëüíèõ òðåí³íãàõ ìîæëèâ³ òåìè:

•ï³äâèùåííÿ ë³äåðñüêèõ çä³áíîñòåé;

•ñòâîðåííÿ åôåêòèâíî¿ êîìàíäè;

•òðåí³íã ïðîäàæ;

•òðåí³íã ïåäàãîã³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³;

•ìåòîäè÷íèé òðåí³íã äëÿ ïñèõîëîã³â òà ³íø³.
Ó÷àñíèêè ðîçâèâàëüíèõ ãðóï íàö³ëåí³ íà óñâ³äîìëåííÿ ñåáå,

çâ³ëüíåííÿ ïðèõîâàíèõ ïî÷óòò³â, ðîçøèðåííÿ ñàìîñâ³äîìîñò³ é
ë³êâ³äàö³þ ïåðåøêîä â ïðîöåñ³ ñàìîâäîñêîíàëåííÿ îñîáèñòîñò³. Öåé
òèï ãðóïè, íà â³äì³íó â³ä äâîõ ïîïåðåäí³õ, ïåðåäáà÷àº, ùî ñêëàä
ó÷àñíèê³â ìîæå áóòè ãåòåðîãåííèì: ð³çíèé â³ê ³ äîñâ³ä, ð³çí³ çàâäàííÿ
³ ð³âåíü óñâ³äîìëåííÿ ïðîáëåì – âñå öå ìîæå íåî÷³êóâàíî çáàãàòèòè
ó÷àñíèê³â. Òðèâàë³ñòü ãðóï, ÿê³ ðîçâèâàþòüñÿ, ïîâåä³íêà òðåíåðà ³
íàá³ð òåõí³ê çàëåæèòü â³ä òåîðåòè÷íèõ îñíîâ òðåí³íãó. Íà ñüîãîäí³
íàéá³ëüø ïîøèðåí³ òàê³ âàð³àíòè ãðóï: îñîáèñò³ñíî-îð³ºíòîâàí³,
ïñèõîàíàë³òè÷í³, ãåøòàëüòñüê³, òðàíçàêòíîãî àíàë³çó, ïñèõîäðà-
ìàòè÷í³, ïñèõîñèíòåòè÷í³, àðòòåðàï³¿, êàçêîòåðàï³¿ é ò³ëåñíî¿ òåðàï³¿.



25Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ

Æ. Ãîäôðóà çàïðîïîíóâàâ ñâîþ êëàñèô³êàö³þ òðåí³íãîâèõ ãðóï,
çà ìåòîäàìè ïñèõîòåðàï³¿ ³ âèä³ëèâ äâ³ êàòåãîð³¿: ³íòðàïñèõ³÷íà ³
ïîâåä³íêîâà. ²íòðàïñèõ³÷íà òåðàï³ÿ ñïðÿìîâàíà íà ðîçâ’ÿçàííÿ
ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì äåñòðóêòèâíî¿ ïîâåä³íêè ëþäèíè ÷åðåç
íåàäåêâàòíó ³íòåðïðåòàö³þ íåþ ñâî¿õ ïî÷óòò³â, ïîòðåá ³ ñïîíóêàíü,
òîáòî íåàäåêâàòíîñò³ ñàìîñâ³äîìîñò³. Ïîâåä³íêîâà òåðàï³ÿ
´ðóíòóºòüñÿ íà òîìó ïðèíöèï³, ùî áóäü-ÿêà ïîâåä³íêà ëþäèíè º
íàáóòîþ, íàìàãàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ìåòîä³â îáóìîâëåííÿ àáî
ìîäåëåé çàì³íèòè íåàäåêâàòíó ïîâåä³íêó ëþäèíè ³íøîþ, ÿêà
äîçâîëèëà á ¿é ä³ÿòè á³ëüø àäåêâàòíî.

ßêùî ³íòðàïñèõ³÷íà òåðàï³ÿ ïåðåäáà÷àº âïëèâ íà ñïðèéìàííÿ,
äóìêè ³ ñïîíóêàííÿ ëþäèíè, òî ïîâåä³íêîâà ïðàãíå ò³ëüêè çì³íèòè
àáî ë³êâ³äóâàòè â íå¿ ò³ ôîðìè ïîâåä³íêè, ÿê³ áóäóòü ââàæàòèñÿ
íåàäàïòîâàíèìè.

Îòæå, ºäèíî¿ êëàñèô³êàö³¿ òðåí³íã³â íå ³ñíóº. Âñå çàëåæèòü â³ä
àâòîðà ³ êðèòåð³¿â, çà ÿêèìè â³í êëàñèô³êóº òðåí³íãè. Â îñíîâó
êëàñèô³êàö³¿ òðåí³íã³â ìîæóòü áóòè ïîêëàäåí³ ð³çí³ êðèòåð³¿.
Îñê³ëüêè òðåí³íã çàâæäè ñòâîðþºòüñÿ äëÿ êîãîñü ³ äëÿ ÷îãîñü, òî
ïåðøèì êðèòåð³ºì ìîæå áóòè àóäèòîð³ÿ (êë³ºíòè): òðåí³íãè
â³äð³çíÿþòüñÿ çà êîíòèíãåíòîì ó÷àñíèê³â, íà ÿêèé âîíè
ðîçðàõîâàí³. Ç îäíîãî áîêó, â îñíîâó êëàñèô³êàö³¿ ìîæå áóòè
ïîêëàäåíèé â³ê, ç ³íøî¿ – ñîö³àëüíèé àáî ïðîôåñ³éíèé ñòàòóñ
ó÷àñíèê³â. Ó öüîìó ðàç³ ìîæíà âèä³ëèòè òàê³ âèäè òðåí³íã³â, ÿê:

• ï³äë³òêîâèé òðåí³íã;

• äèòÿ÷î-áàòüê³âñüêèé òðåí³íã;

• òðåí³íã äëÿ ñòóäåíò³â;

• ïðîôåñ³éíèé òðåí³íã (äëÿ ïðîäàâö³â, ìåíåäæåð³â,
óïðàâë³íö³â);

• òðåí³íã òðåíåð³â, ìåòà ÿêèõ – íàâ÷èòè âæå áåçïîñåðåäíüî
ñàìèõ òðåíåð³â àíàë³çóâàòè, îáèðàòè îïòèìàëüíó ïðîãðàìó,
ïðîâîäèòè ³ îö³íþâàòè ð³çí³ çàõîäè êîðîòêîñòðîêîâîãî
íàâ÷àííÿ. Íà â³äì³íó â³ä á³ëüøîñò³ ³íøèõ, òðåí³íãè òðåíåð³â
çàçâè÷àé ìàþòü á³ëüøèé îáñÿã ìåòîäè÷íî¿ ÷àñòèíè, à òàêîæ
âêëþ÷àþòü îñâîºííÿ íàâè÷îê ðåôëåêñ³¿.

Çà äóæå ð³äê³ñíèì âèíÿòêîì, òðåí³íãè ïðîâîäÿòüñÿ â ãðóïîâ³é
ôîðì³. Çà ðîçì³ðàìè ãðóïè ìîæóòü áóòè âèîêðåìëåí³ òðåí³íãè,
îð³ºíòîâàí³ íà ïðîâåäåííÿ â ìàëèõ (îð³ºíòîâíî 4-8 ó÷àñíèê³â),
ñåðåäí³õ (10-16 ó÷àñíèê³â) ³ âåëèêèõ ãðóïàõ (30 ³ á³ëüøå ó÷àñíèê³â).

Çà ì³ðîþ ñõîæîñò³-â³äì³ííîñò³ ó÷àñíèê³â ó ãðóïàõ òðåí³íãè
ïîä³ëÿþòü íà ãîìîãåíí³ (ãðóïà ñêëàäàºòüñÿ ç ó÷àñíèê³â, ñõîæèõ çà
â³êîì, çà ñîö³àëüíèì ñòàòóñîì, ³íîä³ çà ñòàòòþ) ³ ãåòåðîãåíí³
(ó÷àñíèêè ðîçð³çíÿþòüñÿ çà öèìè ïàðàìåòðàìè). Ó ñèñòåì³ îñâ³òè
÷àñòî ïðîâîäÿòüñÿ ãîìîãåíí³ òðåí³íãè (ãðóïà ñêëàäàºòüñÿ ç òèõ,
õòî íàâ÷àºòüñÿ â îäíîìó êëàñ³, ñòóäåíò³â îäíîãî ïîòîêó òîùî), â
³íøèõ ñôåðàõ ãðóïè çàçâè÷àé º ãåòåðîãåííèìè.
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Çà òèïàìè ïðîâåäåííÿ ðîçð³çíÿþòü òðåí³íãè â³äêðèò³ é
êîðïîðàòèâí³. Â³äêðèò³ – òðåí³íãè, â ÿêèõ ìîæóòü âçÿòè ó÷àñòü
óñ³ îõî÷³. Çàçâè÷àé âîíè ïðîõîäÿòü ó çá³ðí³é ãðóï³ ç 15-20 ÷îëîâ³ê,
ùî ñêëàäàºòüñÿ ç ïðåäñòàâíèê³â ð³çíèõ îðãàí³çàö³é, à òàêîæ ëþäåé,
ÿê³ ñàìîñò³éíî ïðèéíÿëè ð³øåííÿ ïðî íåîáõ³äí³ñòü îòðèìàííÿ çíàíü
³ íàâè÷îê ç ö³º¿ òåìè. Êàæóòü: ÿêùî â òåáå º ³äåÿ, ³ ó ìåíå º ³äåÿ,
³ ìè îáì³íÿºìîñÿ íèìè, òî â êîæíîãî ç íàñ áóäå ïî äâ³ ³äå¿.

Òîìó, ÿêùî òðåí³íã ñïðÿìîâàíèé íà âèêîíàííÿ òâîð÷èõ
çàâäàíü, êðàùå îáðàòè â³äêðèòèé ôîðìàò éîãî ïðîâåäåííÿ. Îáì³íó
äîñâ³äîì ñïðèÿòèìå òå, ùî ó÷àñíèêè â³äêðèòèõ òðåí³íã³â îäèí ç
îäíèì íå çíàéîì³ é íàäàë³ íàâðÿä ÷è ïåðåòèíàòèìóòüñÿ. Òîìó âîíè
ïîâîäÿòüñÿ ïðèðîäíî, íå áîÿòüñÿ ïîêàçàòè ñâîþ íåêîìïåòåíòí³ñòü
ó äåÿêèõ ïèòàííÿõ.

Çàëåæíî â³ä òîãî, íà ÿêó ìåòó ðîáèòüñÿ àêöåíò â ÑÏÒ, ¿õ
óìîâíî ä³ëÿòü íà äâà òèïè: ³íñòðóìåíòàëüíî-îð³ºíòîâàí³ é
îñîáèñò³ñíî-îð³ºíòîâàí³ òðåí³íãè.

Ðîçð³çíÿþòü ÷èñåëüí³ñòü êëàñèô³êàö³é ãðóï ÑÏÒ: çà
ïñèõîëîã³÷íèìè îð³ºíòàö³ÿìè, çà ö³ëÿìè ³ çàâäàííÿìè, çà òåõí³êàìè,
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ, ñòðóêòóðîþ, ñêëàäîì ó÷àñíèê³â, ðîëÿìè
êåð³âíèêà, òðèâàë³ñòþ ïðîâåäåííÿ òîùî.

Ñâ³é ï³äõ³ä äî êëàñèô³êàö³¿ òðåí³íã³â ìàº À.Ã. Ãðåöîâ [28, ñ.10],
ÿêèé ïèøå: «ßêùî êëàñèô³êóâàòè ïñèõîëîã³÷í³ òðåí³íãè çàëåæíî
â³ä ö³ëåé, òî ¿õ ìîæíà óìîâíî ðîçì³ñòèòè íà êîíòèíóóì³ â³ä òðåí³íãó
êîíêðåòíèõ óì³íü (ìåòà ¿õ – âèðîáëåííÿ ïîâåä³íêîâèõ íàâè÷îê) äî
òðåí³íã³â îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ (â ¿õ îñíîâ³ – ìåòà ñòâîðåííÿ
óìîâ äëÿ ñàìîðîçâèòêó ó÷àñíèê³â, ðîçâèòêó ðåôëåêñèâíèõ çä³áíîñòåé,
ï³äâèùåííÿ â³äêðèòîñò³ äî íîâîãî äîñâ³äó). Ó ïåðøîìó âèïàäêó
îñíîâíèé àêöåíò ðîáèòüñÿ íà çîâí³øí³é, ïîâåä³íêîâèé åôåêò, ÿêèé
çãîäîì ìîæå âèêëèêàòè ³ çì³íè îñîáèñòîñò³. Ó äðóãîìó âèïàäêó
îñíîâíèé åôåêò ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó âíóòð³øíüîìó ïëàí³ – ñïî÷àòêó
â³äáóâàþòüñÿ âíóòð³øíüîîñîáèñò³ñí³ çì³íè (ñàìîîö³íêà, ìîòèâàö³ÿ,
ö³íí³ñí³ îð³ºíòàö³¿ ³ ò. ³í.), à ïîò³ì, ÿê íàñë³äîê, ìîæå çì³íèòüñÿ ³
ïîâåä³íêà. Â³äïîâ³äíî ðîçð³çíÿþòüñÿ ³ êðèòåð³¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³
òðåí³íã³â – ó ïåðøîìó âèïàäêó âîíè ïåðåâàæíî îá’ºêòèâí³ (ð³âåíü
ðîçâèòêó òðåí³íãîâèõ óì³íü), â äðóãîìó – ñóá’ºêòèâí³, îòðèìóâàí³
øëÿõîì ñàìîàíàë³çó, ñàìîçâ³ò³â ó÷àñíèê³â ïðî òå, ùî äàâ òðåí³íã
îñîáèñòî ¿ì. Çàóâàæèìî, ùî â îêðåìèõ âèïàäêàõ, áëèçüêå îòî÷åííÿ
ìîæå ô³êñóâàòè â ó÷àñíèêà îñîáèñò³ñí³ çì³íè íà òðåí³íãàõ
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, ÿê³ äëÿ íüîãî çàëèøèëèñÿ íåïîì³÷åíèìè».

Ïîøèðåíèìè ð³çíîâèäàìè ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó º òàê çâàí³
Ò-ãðóïè (Human-relation training group) àáî ãðóïè òðåí³íãó ëþäñüêèõ
ñòîñóíê³â.

Ùå îäèí ðîçïîâñþäæåíèé íàïðÿì ãðóïîâî¿ òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè
³ ïîçàìåäè÷íî¿ ïñèõîòåðàï³¿ – ãðóïè çóñòð³÷åé, çàñíîâíèêîì ÿêèõ º
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â³äîìèé ïðåäñòàâíèê ãóìàí³ñòè÷íî¿ (êë³ºíò-öåíòðîâàíî¿)
ïñèõîòåðàï³¿ Êàðë Ðîäæåðñ (ÑØÀ).

Êð³ì öüîãî, ó ïñèõîëîã³¿ ñôîðìóâàëèñÿ ³íø³ íàïðÿìè ãðóïîâî¿
ðîáîòè: á³õåâ³îðàëüíî-îð³ºíòîâàí³ ãðóïè, ãåøòàëüò-ãðóïè,
òðàíçàêòíèé àíàë³ç ó ãðóï³, ïñèõîäðàìàòè÷íèé ï³äõ³ä, ò³ëåñíî-
îð³ºíòîâàíèé ï³äõ³ä, íåéðîë³íãâ³ñòè÷íå ïðîãðàìóâàííÿ, àðò-òåðàï³ÿ
òà ³í. Ó ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³ òðåí³íãè ìàþòü åêëåêòè÷íèé õàðàêòåð,
òîáòî ïîºäíóþòü ó ñîá³ òåõíîëîã³¿, ÿê³ ïðèòàìàíí³ ð³çíèì íàïðÿìàì.

Ó ïðàêòè÷í³é ïñèõîëîã³¿ òðåí³íãè êëàñèô³êóþòü çà ÷îòèðìà
ãðóïàìè.

Ïåðøà ãðóïà – òðåí³íãè, ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³
ðîáîòè êîìàíäè ³ îðãàí³çàö³¿ â ö³ëîìó: ïîáóäîâà êîìàíäè;
åôåêòèâí³ êîìóí³êàö³¿.

Äðóãà ãðóïà – òðåí³íãè ç ðîçâèòêó íàâè÷îê, ïîâ’ÿçàíèõ ç
êîíêðåòíèìè á³çíåñ-ïðîöåñàìè: óïðàâë³ííÿ ïðîåêòàìè;
íàâè÷êè ïðîäàæ; ïðîäàæ³ òåëåôîíîì; ìàðêåòèíã; ô³íàíñè;
ï³äá³ð ïåðñîíàëó.

Òðåòÿ ãðóïà – òðåí³íãè, ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ îñîáèñòî¿
åôåêòèâíîñò³ ìåíåäæåð³â ³ ñï³âðîá³òíèê³â: íàâè÷êè îñîáèñòî¿
åôåêòèâíîñò³; óïðàâë³ííÿ ÷àñîì, ñòðåñîì, êîìàíäîþ,
ìîòèâàö³ºþ, êîíôë³êòàìè; ë³äåðñòâî; íàâè÷êè ïðîâåäåííÿ
åôåêòèâíèõ çáîð³â; íàâè÷êè ïóáë³÷íîãî âèñòóïó.

×åòâåðòà ãðóïà – òðåí³íãè ç ðîçâèòêó ïåðñîíàëó: òðåí³íã äëÿ
òðåíåð³â; íàñòàâíèöòâî (êîó÷³íã); íàâè÷êè ïåðåäà÷³
ïîâíîâàæåíü (äåëåãóâàííÿ).

Ââàæàºìî çà ïîòð³áíå âèîêðåìèòè ï’ÿòó ãðóïó – òðåí³íãè
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, åìïàò³éíîñò³, êðåàòèâíîñò³, ñåíñèòèâíîñò³
òà ³í.

Çâè÷àéíî, â îñíîâ³ êëàñèô³êàö³¿ òðåí³íã³â ìîæóòü áóòè
ïîêëàäåí³ ð³çí³ êðèòåð³¿ (îçíàêè), íàïðèêëàä, â³ê, ñòàòü, ïðîôåñ³éíà
ä³ÿëüí³ñòü, ÷èñåëüí³ñòü, òðèâàë³ñòü òîùî.

Îòæå, òðåí³íãîâà ãðóïà – öå íå ì³ñöå, äå îáì³íþþòüñÿ
ïðîáëåìàìè, öå ì³ñöå, äå êîæíèé ó÷àñíèê ìîæå êðàùå çðîçóì³òè ³
ïðèéíÿòè ñåáå. Ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã â³äêðèâàº ó÷àñíèêàì øèðîêå
ïîëå äëÿ òîãî, ùîá âñòóïèòè â ñï³ëêóâàííÿ ç ñàìèì ñîáîþ, ç ò³ºþ
âèð³øàëüíîþ ÷àñòèíîþ ñåáå, ÿêà â áóäåííîìó æèòò³ íå ïîì³÷àºòüñÿ
àáî â³äâåðòî ³ãíîðóºòüñÿ, ò³ºþ ÷àñòèíîþ ñåáå, ÿêà çàõîâàíà çà
çîâí³øí³ìè ìàñêàìè ³ ðîëÿìè. Ïîñò³éíà ï³äòðèìêà çîâí³øí³õ «ß»
âèìàãàº âåëèêèõ çàòðàò, âèñíàæóº ³ ñïóñòîøóº îñîáèñò³ñòü. ÏÒ
àêòèâ³çóº ïðàãíåííÿ ó÷àñíèê³â äî ï³çíàííÿ ñåáå ³
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, äîçâîëÿº êîæíîìó ç íèõ ïðèéíÿòè îñîáèñòó
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà òå, õòî â³í º, ³ äàº ¿ì ìîæëèâ³ñòü ñòàòè
«ñêóëüïòîðàìè» âëàñíî¿ îñîáèñòîñò³.
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1.3. ÑÏÅÖÈÔ²×Í² ÐÈÑÈ ² ÏÀÐÀÄÈÃÌÈ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

1.3.1. ÑÏÅÖÈÔ²×Í² ÐÈÑÈ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Ñåðåä óñ³º¿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ìåòîä³â ïðàêòè÷íî¿ ïñèõîëîã³¿
òðåí³íãó ïðèòàìàíí³ ïåâí³ ñïåöèô³÷í³ ðèñè.

Î.Î. Ãîðáàòîâà [24] çâåðòàº óâàãó íà òå, ùî â
ïñèõîòåðàâïåòè÷í³é åíöèêëîïåä³¿ ïîäàíî ïîâíó êàðòèíó
âèêîðèñòàííÿ òðåí³íãó, àëå ðàçîì ç òèì äîïîâíþº ¿¿ âèä³ëåííÿì
éîãî ñïåöèô³÷íèõ ðèñ, äî ÿêèõ âîíà çàðàõóâàëà òàê³ (ïîäàí³ íàìè
ó ñêîðî÷åíîìó âàð³àíò³):

1. Íàÿâí³ñòü ïîñò³éíîãî ñêëàäó ãðóïè. ×àñò³øå ñêëàä ãðóïè
ïîâí³ñòþ çáåð³ãàºòüñÿ; ³íîä³ ïîñò³éíèì çàëèøàºòüñÿ ê³ñòÿê ãðóïè ç
ïîîäèíîêîþ ïîÿâîþ îêðåìèõ ó÷àñíèê³â.

2. Ïðèñóòí³ñòü ãðóïîâîãî òðåíåðà, ÿêèé ìàº ñâîþ êîíöåïö³þ
òðåí³íãó. Ó òðåíåðà ìîæóòü áóòè ð³çí³ ïîçèö³¿: â³í ìîæå âèñòóïàòè
ÿê êåð³âíèê, âåäó÷èé, ôàñèë³òàòîð òîùî; àëå îáðàíà íèì ðîëü ìàº
â³äïîâ³äàòè êîíöåïö³¿ òðåí³íãó ³ óñâ³äîìëþâàòèñÿ ñàìèì òðåíåðîì.

3. Íàÿâí³ñòü ìåòè òðåí³íãó.
4. ×³òêà ïðîñòîðîâî-÷àñîâà îðãàí³çàö³ÿ òðåí³íãó.
5. Äîòðèìàííÿ çàãàëüíîãðóïîâèõ íîðì.
6. Âèêîðèñòàííÿ àêòèâíèõ ìåòîä³â ðîáîòè.
7. Îð³ºíòàö³ÿ íà âíóòð³øí³ ïðîöåñè.
8. Íàÿâí³ñòü çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó.
9. Àòìîñôåðà ïñèõîëîã³÷íî¿ áåçïåêè, ÿêà äîçâîëÿº êîæíîìó

ó÷àñíèêó ëåãêî ³ â³äêðèòî ä³ëèòèñÿ ñâî¿ìè äóìêàìè, ïî÷óòòÿìè,
ïðîáëåìàìè, à òàêîæ åêñïåðèìåíòóâàòè ç³ ñâîºþ ïîâåä³íêîþ.

10. Íàÿâí³ñòü êðåàòèâíîãî ñåðåäîâèùà.
Ðàçîì ç òèì, ââàæàºìî çà äîö³ëüíå çâåðíóòè óâàãó íà ñïåöèô³÷í³

ðèñè, ÿê³ âèîêðåìèâ À.Ã. Ãðåöîâ, õî÷à âîíè ÷àñòêîâî çá³ãàþòüñÿ ç
äóìêîþ Î.Î. Ãîðáàòîâî¿. Â³í ñòâåðäæóº, ùî «ð³çíîìàí³òí³ñòü
ïñèõîëîã³÷íèõ òðåí³íã³â âåëèêà, ïðîòå äëÿ íèõ õàðàêòåðí³ äåÿê³
çàãàëüí³ ðèñè:

1. Äîòðèìàííÿ íèçêè ïðèíöèï³â ãðóïîâî¿ ðîáîòè: àêòèâí³ñòü
ó÷àñíèê³â; ïàðòíåðñüêå ñï³ëêóâàííÿ, ùî äîïóñêàº âèçíàííÿ ö³ííîñò³
îñîáèñòîñò³ êîæíîãî ç ó÷àñíèê³â; äîñë³äíèöüêà ïîçèö³ÿ ó÷àñíèê³â
ó ïðîöåñ³ ãðóïîâî¿ ðîáîòè; íàäàííÿ ó÷àñíèêàì ìîæëèâîñò³
îá’ºêòèâíîãî ïîãëÿäó íà ñâîþ ïîâåä³íêó î÷èìà ³íøèõ ëþäåé, çàñîáîì
÷îãî âèñòóïàº çâîðîòíèé çâ’ÿçîê.

2. Çàñòîñóâàíÿ àêòèâíèõ ìåòîä³â ãðóïîâî¿ ðîáîòè. Îñíîâí³ ãðóïè
ìåòîä³â – öå ³íòåðàêòèâí³ (òîáòî òàê³, ùî ìàþòü íà óâàç³ ³íòåíñèâíó
ì³æîñîáèñò³ñíó âçàºìîä³þ) ³ãðè ³ ãðóïîâ³ äèñêóñ³¿. Êîíêðåòíèõ æå
òðåí³íãîâèõ òåõí³ê, ñòâîðåíèõ íà ¿õ îñíîâ³, íàë³÷óºòüñÿ äåê³ëüêà òèñÿ÷.
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3. Àêöåíò íà âçàºìèíàõ ó÷àñíèê³â ãðóïè. Ñèñòåìà ñòîñóíê³â,
ùî ñêëàäàºòüñÿ ì³æ ó÷àñíèêàìè ãðóïè ï³ä ÷àñ ðîáîòè, íàçèâàºòüñÿ
ãðóïîâîþ äèíàì³êîþ.

4. Íàÿâí³ñòü á³ëüø-ìåíø ïîñò³éíî¿ ãðóïè. Ïðîïóñêè çóñòð³÷åé
íå â³òàþòüñÿ, à îáãîâîðþâàòè ïîä³¿, ùî â³äáóâàþòüñÿ â ãðóï³, çà ¿¿
ìåæàìè çàáîðîíÿºòüñÿ, îñê³ëüêè öå ïðèçâîäèòü äî âòðàòè ò³º¿
åìîö³éíî¿ «åíåðã³¿», ÿêà ïîâèííà âèòðà÷àòèñÿ â ïðîöåñ³ ðîáîòè.

5. Ïðîñòîðîâà îðãàí³çàö³ÿ ñïðÿìîâàíà íà òå, ùîá çàáåçïå÷èòè
íàéêðàù³ ìîæëèâîñò³ äëÿ ³íòåíñèâíîãî ñï³ëêóâàííÿ ó÷àñíèê³â ³
çâåñòè äî ì³í³ìóìó çîâí³øí³ â³äâîë³êàþ÷³ ÷èííèêè.

6. Ñïðÿìîâàí³ñòü íà ïñèõîëîã³÷íó äîïîìîãó ó÷àñíèêàì ãðóïè.
Ðåçóëüòàò òðåí³íãó íå çâîäèòüñÿ äî ôîðìóâàííÿ â ó÷àñíèê³â ñèñòåìè
çíàíü ³ óì³íü, âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ñóá’ºêòèâíå ïîë³ïøåííÿ
ïñèõ³÷íîãî ñòàíó ³ îòðèìàííÿ ³ìïóëüñó ïîäàëüøîãî ñàìîðîçâèòêó.
Òîìó ðàçîì ç îá’ºêòèâíèìè êðèòåð³ÿìè ðåçóëüòàòèâíîñò³ òðåí³íã³â
ðîçãëÿäàþòüñÿ ³ ñóá’ºêòèâí³.

7. Àòìîñôåðà ðîçêóòîñò³ é ñâîáîäè ñï³ëêóâàííÿ. Ñï³ëêóâàííÿ
â óìîâàõ ÑÏÒ ³íòåíñèâí³øå, åìîö³éí³øå, á³ëüø â³äêðèòå ³ ùèðå,
í³æ ó çâè÷àéíèõ ì³æîñîáèñò³ñíèõ êîíòàêòàõ. Íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ
ðîáîòè ç ãðóïîþ îñíîâíèì çàâäàííÿì âåäó÷îãî º ñòâîðåííÿ
â³äïîâ³äíî¿ àòìîñôåðè, ìîäåëþâàííÿ ïñèõîëîã³÷íî áåçïå÷íèõ óìîâ
äëÿ òàêîãî ñï³ëêóâàííÿ» [28, ñ. 8].

Äî çàçíà÷åíîãî âèùå ñïèñêó ñïåöèô³÷íèõ ðèñ ìîæíà äîäàòè ³
òàêó:

8. Îá’ºêòèâóâàííÿ ñóá’ºêòèâíèõ ïî÷óòò³â ³ åìîö³é ó÷àñíèê³â
îäèí â³äíîñíî îäíîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ â ãðóï³, âåðáàë³çóâàííÿ
ðåôëåêñ³¿.

Òîìó ³ñíóº âåëè÷åçíà ê³ëüê³ñòü ìîäèô³êàö³é êîíêðåòíèõ ôîðì
òðåí³íã³â, ùî â³äð³çíÿþòüñÿ ì³æ ñîáîþ íèçêîþ îçíàê.

Îñîáëèâî âåëèêîþ º ðîçá³æí³ñòü ó òðèâàëîñò³ ðîáîòè ãðóï: â³ä
äâîõ äí³â äî ï’ÿòè ³ á³ëüøå ðîê³â ³ç ùîòèæíåâèìè çóñòð³÷àìè
(íàïðèêëàä, â ãðóïàõ àíàë³çó). Âàæëèâîþ çàãàëüíîþ ðèñîþ òðåí³íã³â
º ¿õ ñòàä³éí³ñòü, çóìîâëåíà ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèìè çàêîíîì³ðíîñ-
òÿìè ðîçâèòêó ìàëî¿ ãðóïè. ßê ïðàâèëî, â ïðîöåñ³ áóäü-ÿêîãî òðåí³íãó
ìîæíà âèä³ëèòè òðè îñíîâí³ ñòàä³¿: ïî÷àòêîâó, ðîáî÷ó ³ çàâåðøàëüíó.

1.3.2. ÏÀÐÀÄÈÃÌÈ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Òðåí³íãè ÿê ôîðìà ïðàêòè÷íî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè çàâæäè
â³ääçåðêàëþþòü ó ñâîºìó çì³ñò³ ïåâíó ïàðàäèãìó òîãî íàïðÿìêó,
ÿêîãî äîòðèìóºòüñÿ ïñèõîëîã, ùî ïðîâîäèòü òðåí³íãîâ³ çàíÿòòÿ.
Ñóêóïí³ñòü òàêèõ çàãàëüíèõ äëÿ ð³çíèõ òðåí³íã³â áàçîâèõ
õàðàêòåðèñòèê íàçèâàºòüñÿ ïàðàäèãìîþ òðåí³íãó (â³ä ãð. paradeigma
– ïðèêëàä, çðàçîê).



30 Â.Ì. Ôåäîð÷óê

Äëÿ âèîêðåìëåííÿ öèõ ïàðàäèãì ïîòð³áíî âèçíà÷èòè íåîáõ³äí³
é äîñòàòí³ ôóíäàìåíòàëüí³ êðèòåð³¿, – ïðè÷îìó êðèòåð³¿ ïîâèíí³
áóòè åìï³ðè÷íî ñïîñòåðåæóâàíèìè, òàêèìè, ùî âèÿâëÿþòüñÿ â
ïðàêòèö³, ³íàêøå òàêà êëàñèô³êàö³ÿ ïàðàäèãì áóäå ö³êàâîþ ò³ëüêè
äëÿ êàá³íåòíèõ ó÷åíèõ.

Ùî â³äáóâàºòüñÿ íà áóäü-ÿêîìó òðåí³íãó? Ó çàãàëüíîìó âèãëÿä³
– âçàºìîä³ÿ âåäó÷îãî ³ ó÷àñíèêà. Îòæå, õàðàêòåðèñòèêà ïàðàäèãìè
ïîâèííà ì³ñòèòè òðè çì³íí³: 1) âåäó÷èé, 2) ó÷àñíèê ³ 3) âçàºìîä³ÿ
ì³æ íèìè.

Ïàðàäèãìà – öå ìåòàìîäåëü òðåí³íãó, ÿêà â³äîáðàæàº ïîçèö³¿
âåäó÷îãî ³ ó÷àñíèêà, à òàêîæ õàðàêòåð âçàºìîä³¿ ì³æ íèìè, ³ ìîæå
áóòè ðåàë³çîâàíà íà îñíîâ³ ð³çíîãî ðîçóì³ííÿ ïñèõ³êè ³ ïîâåä³íêè
çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ ñòðàòåã³é ³ òåõíîëîã³é, âåäó÷èìè, ð³çíèìè çà
ñòèëåì.

².Â. Âà÷êîâ ³ Ñ.Ä. Äåðÿáî [22] âèîêðåìëþþòü ÷îòèðè áàçîâ³
ïàðàäèãìè òðåí³íãó: äðåñóðà, ðåïåòèòîðñòâî, íàñòàâíèöòâî ³ ðîçâèòîê
ñóá’ºêòíîñò³.

Ïîòð³áíî çàçíà÷èòè, ùî íå êîæåí òðåí³íã ÿê ö³ëå ìîæå áóòè
â³äíåñåíèé äî ò³º¿ àáî ³íøî¿ êîíêðåòíî¿ ïàðàäèãìè: â îäíîìó òðåí³íãó
ìîæóòü ñòàâèòèñÿ ð³çí³ çàâäàííÿ, ðîçâ’ÿçóâàòè ÿê³ ìîæíà
åôåêòèâí³øå çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ ïàðàäèãì. Ó öüîìó ðàç³ òðåíåð,
ùî äîñÿã ð³âíÿ ìàéñòðà, ìîæå â ïðîöåñ³ òðåí³íãó çà ïîòðåáè
ïåðåõîäèòè â³ä îäí³º¿ ïàðàäèãìè äî ³íøî¿. Òîìó òàêèõ ïàðàäèãì
ìîæíà âèä³ëèòè äåê³ëüêà:

1. «Òðåí³íã ÿê ñâîºð³äíà ôîðìà äðåñóðè, ïðè ÿê³é æîðñòêèìè
ìàí³ïóëÿòèâíèìè ïðèéîìàìè çà äîïîìîãîþ ïîçèòèâíîãî
ï³äêð³ïëåííÿ ôîðìóþòüñÿ ïîòð³áí³ ïàòåðíè ïîâåä³íêè, à çà
äîïîìîãîþ íåãàòèâíîãî ï³äêð³ïëåííÿ «ñòèðàþòüñÿ» øê³äëèâ³,
íåïîòð³áí³, íà äóìêó âåäó÷îãî.

2. Òðåí³íã ÿê òðåíóâàííÿ, ÿêèé ñïðÿìîâàíèé íà ôîðìóâàííÿ ³
â³äïðàöþâàííÿ óì³íü ³ íàâè÷îê åôåêòèâíî¿ ïîâåä³íêè.

3. Òðåí³íã ÿê ôîðìà àêòèâíîãî íàâ÷àííÿ, ìåòîþ ÿêîãî º
ïåðåäóñ³ì ïåðåäà÷à ïñèõîëîã³÷íèõ çíàíü, à òàêîæ ðîçâèòîê äåÿêèõ
óì³íü ³ íàâè÷îê.

4. Òðåí³íã ÿê ìåòîä ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ñàìîðîçêðèòòÿ ó÷àñíèê³â
³ ñàìîñò³éíîãî ïîøóêó íèìè ñïîñîá³â ðîçâ’ÿçàííÿ âëàñíèõ
ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì» [19, ñ. 22-23].

Öåé ï³äõ³ä º íàéá³ëüø òâîð÷èì ³ çíà÷íîþ ì³ðîþ ñïèðàºòüñÿ íà
ðåñóðñ ³ ïîòåíö³àë ñàìèõ ó÷àñíèê³â. Ïåðåäáà÷àºòüñÿ, ùî ï³ä ÷àñ
òðåí³íãó âîíè ï³äâèùàòü ñâîþ çäàòí³ñòü ñàìîñò³éíî ðîçâ’ÿçóâàòè
ïðîáëåìè ³ îïàíóþòü îïòèìàëüí³ øëÿõè ñàìîðîçâèòêó.

Á³ëüø ñïðîùåíèé ï³äõ³ä äî ðîçóì³ííÿ ïàðàäèãìè òðåí³íãó ïîäàº
².Â. Âà÷êîâ [19, ñ. 23], ÿêèé îñíîâíó óâàãó çâåðòàº íà ñòîñóíêè
âåäó÷îãî ³ ó÷àñíèê³â. Ïðè÷îìó ö³ëêîì ñïðàâåäëèâî äàºòüñÿ
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ïîÿñíåííÿ ïîíÿòü «òðåíåð», «ó÷èòåëü», «âåäó÷èé» òîùî.
Ïàðàäèãìè ðîçòàøîâàí³ â ì³ðó çìåíøåííÿ ð³âíÿ ìàí³ïóëÿòèâíî¿
ä³¿ âåäó÷îãî ³ çðîñòàííÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ íà
òðåí³íãó, à òàêîæ óñâ³äîìëåíîñò³ ñèòóàö³¿ ó÷àñíèêàìè ãðóïè.

«Òðåíåð» äàº ó÷àñíèêàì ò³ëüêè íåçíà÷íó ÷àñòèíó
â³äïîâ³äàëüíîñò³ é ðîçâèâàº íåîáõ³äí³ âì³ííÿ ³ íàâè÷êè.

«Ó÷èòåëü» çäàòíèé ñï³âïðàöþâàòè ç ó÷àñíèêàìè, ïðîòå çàéìàº
çàçâè÷àé ïîçèö³þ àâòîðèòàðíó ³ íå ðèçèêóº ïîâí³ñòþ â³ääàâàòè
÷ëåíàì ãðóïè â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà íèõ.

«Âåäó÷èé» â³äïîâ³äàº ò³ëüêè çà ñòâîðåííÿ äëÿ ó÷àñíèê³â
ñïðèÿòëèâèõ ³ áåçïå÷íèõ óìîâ, â ÿêèõ ìîæëèâèé ïî÷àòîê çì³íè
ñàìîãî ñåáå, ñàìîðîçâèòêó.

Äàë³ â³í ïèøå: «Ð³çíå ðîçóì³ííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî ñåíñó òðåí³íãó
çíàõîäèòü ñâîº â³äîáðàæåííÿ ³ â ð³çíîìàí³òíîñò³ íàçâ ôàõ³âöÿ, ùî
ïðîâîäèòü òðåí³íã: âåäó÷èé, êåð³âíèê, òðåíåð, åêñïåðò, ôàñèë³òàòîð
òà ³í. Çðîçóì³ëî, äàëåêî íå êîæíèé òðåí³íã, ùî ïðîâîäèòüñÿ, ìîæíà
óïåâíåíî â³äíåñòè äî ÿêîãî-íåáóäü îäíîãî ç âèä³ëåíèõ âèä³â,
îñê³ëüêè çàçâè÷àé ïåðåä òðåí³íãîì ñòàâèòüñÿ íå îäíà, à äåê³ëüêà
âëàñíèõ çàâäàíü, ðîçâ’ÿçàííÿ ÿêèõ ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ íàñêð³çíèìè
ìåòîäàìè ð³çíèõ íàïðÿì³â. Êð³ì òîãî, â ë³òåðàòóð³ íå ðàç
ï³äêðåñëþâàëàñÿ çíà÷íà ðîëü îñîáèñòîñò³ òîãî, õòî âåäå òðåí³íãîâ³
ãðóïè, ³íäèâ³äóàëüíèé ñòèëü ³ îñîáëèâîñò³ ÿêîãî ìîæóòü ³íîä³
â³äð³çíÿòèñÿ â³ä ïàðàäèãìè òîãî ïñèõîëîã³÷íîãî íàïðÿìó, â ÿêîìó
â³í ïðàöþº, ³ ìàòè á³ëüøå çíà÷åííÿ, í³æ âæèâàí³ íèì ìåòîäèêè ³
ïðèéîìè» [19, ñ. 23].

Íàø³ ïîãëÿäè ñòîñîâíî ïàðàäèãìè çá³ãàþòüñÿ ç ïîãëÿäàìè
².Â. Øåâöîâî¿, ÿêà ñòâåðäæóº: «ßêùî ìîâà éäå ïðî ìåòîäè ³
òåõíîëîã³¿, òî ÿ åêëåêòèê, …ôàõ³âåöü, ÿêèé ïðàöþº â ³íòåãðàòèâíîìó
ï³äõîä³. Äëÿ ìåíå ãîëîâíèì ó âèáîð³ ìåòîäó º íå øêîëà, ó ÿê³é
íàâ÷àëàñÿ, à ³íòåðåñè é ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ êë³ºíòà. ß ëåãêî
ìîæó ñï³ëêóâàòèñÿ ìîâîþ ìåòàôîð é êîðèñòóâàòèñÿ ³íñòðóìåíòîì
ïîçèòèâíî¿ ïñèõîòåðàï³¿, à òàêîæ ëåãêî òðàíñôîðìóâàòè
³ððàö³îíàëüí³ óñòàíîâêè â ¿õ ïðîòèëåæí³ñòü… Ãîëîâíèì ó âèáîð³
ìåòîä³â º ö³ë³ é îñîáëèâîñò³ îñîáèñò³ñíîãî òðåí³íãó. Îñü öå
ïðèíöèïîâî, ó ìåíå º âëàñíå áà÷åííÿ ìåòîäîëîã³¿ öüîãî òèïó
òðåí³íãó, ÿêå, çðåøòîþ ñï³âïàäàº ç êîíöåïö³ºþ ãóìàí³ñòè÷íî¿
ñïðÿìîâàíîñò³. Àëå öå çîâñ³ì íå îçíà÷àº, ùî ÿ íå âèêîðèñòîâóþ ó
ñâî¿õ òðåí³íãàõ ïñèõîäðàìó, àðòòåðàï³þ àáî íå ïðàöþþ ç
ïîâåä³íêîþ!» [138, ñ. 113].

Çàóâàæèìî, ùî çàëåæíî â³ä âèêîðèñòîâóâàíîãî ï³äõîäó,
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ìîæå ïî-ð³çíîìó
ðîçïîä³ëÿòèñÿ ì³æ ó÷àñíèêàìè ³ âåäó÷èì – â³ä æîðñòêî¿
äèðåêòèâíîñò³ âåäó÷îãî äî ìàéæå ïîâíî¿ ïåðåäà÷³ â³äïîâ³äàëüíîñò³
÷ëåíàì ãðóïè.
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Ðîçä³ë 2. ÃÐÓÏÀ ßÊ ÂÀÆËÈÂÈÉ ×ÈÍÍÈÊ
ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

2.1. ÏÅÐÅÂÀÃÈ ÃÐÓÏÎÂÎ¯ ÔÎÐÌÈ ÐÎÁÎÒÈ

Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã ïðîâîäèòüñÿ â
ãðóïîâ³é ôîðì³, ùî äàº íèçêó äîäàòêîâèõ ïåðåâàã, ÿê³ âèä³ëÿþòüñÿ
áàãàòüìà àâòîðàìè (Ê. Ðóäåñòàì, 1993; ².Â. Âà÷êîâ, 2000). Çîêðåìà,
âèîêðåìëþþòü òàê³ ïåðåâàãè ãðóïîâî¿ ôîðìè ðîáîòè:

– ãðóïà â³ääçåðêàëþº ñóñï³ëüñòâî â ì³í³àòþð³ é òîìó ìîæå
áóòè «ïîë³ãîíîì» äëÿ ðîçâèòêó ð³çíèõ ñîö³àëüíèõ óì³íü;

– ëþäèíà ìîæå îñâîþâàòè â ãðóï³ íîâ³ óì³ííÿ, åêñïåðèìåí-
òóâàòè ç ð³çíèìè ñòèëÿìè ñòîñóíê³â ñåðåä ð³âíèõ ïàðòíåð³â;

– ãðóïà äîçâîëÿº îòðèìàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ³ ï³äòðèìêó â³ä
ëþäåé ç³ ñõîæèìè ïðîáëåìàìè, ó÷àñíèêè ìîæóòü ³äåíòèô³êóâàòè
ñåáå ç ³íøèìè;

– ãðóïîâèé äîñâ³ä ïðîòèä³º â³ä÷óäæåííþ, ùî äîïîìàãàº
âñòàíîâëåííþ áëèæ÷èõ ñòîñóíê³â ç îòî÷åííÿì ³ ðîçâ’ÿçàííþ
ì³æîñîáèñò³ñíèõ ïðîáëåì;

– ãðóïà ïîëåãøóº ïðîöåñè ñàìîðîçêðèòòÿ, ñàìîäîñë³äæåííÿ ³
ñàìîï³çíàííÿ ó÷àñíèê³â;

– âçàºìîä³ÿ â ãðóï³ ñòâîðþº íàïðóãó, ÿêà ìîæå
òðàíñôîðìóâàòèñÿ â êîíñòðóêòèâíó ðîáîòó ç âèÿâëåííÿ ³
ðîçâ’ÿçàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîáëåì ó÷àñíèê³â;

— ãðóïîâà ïñèõîëîã³÷íà ðîáîòà äîçâîëÿº çàïðîøóâàòè â³äðàçó
áàãàòî êë³ºíò³â ³ òîìó äîñòóïí³øà äëÿ ó÷àñíèê³â, í³æ ³íäèâ³äóàëüíà
[20, ñ. 98-99].

Ïèòàííÿ ïðî òå, ÷è ïîòð³áí³ ïðàêòè÷í³é ïñèõîëîã³¿ òðåí³íãîâ³
ãðóïè, ïîâ’ÿçàí³ ç óñâ³äîìëåííÿì òèõ ïåðåâàã, ÿê³ ìàº ãðóïîâà
ôîðìà ðîáîòè ïîð³âíÿíî ç ³íäèâ³äóàëüíîþ, íàéá³ëüø ïîâíî âîíè
âèñâ³òëåí³ Ê. Ðóäåñòàìîì.
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Ïåðåðàõóºìî ö³ ïåðåâàãè, äàâøè ¿ì êîðîòêó õàðàêòåðèñòèêó
[106]:

• ãðóïîâèé äîñâ³ä ïðîòèä³º â³ä÷óäæåííþ, äîïîìàãàº
ðîçâ’ÿçàííþ ì³æîñîáèñò³ñíèõ ïðîáëåì: ëþäèíà óíèêàº
íåïðîäóêòèâíîãî çàìèêàííÿ â ñîá³ ç³ ñâî¿ìè òðóäíîùàìè,
ðîçóì³º, ùî ¿¿ ïðîáëåìè íå óí³êàëüí³, – ³íø³ ëþäè
ïåðåæèâàþòü ñõîæ³ ïî÷óòòÿ;

• ãðóïà â³ääçåðêàëþº ñóñï³ëüñòâî â ì³í³àòþð³: ðîáèòü
î÷åâèäíèìè òàê³ ÷èííèêè, ÿê òèñê ïàðòíåð³â, ñîö³àëüíèé
âïëèâ ³ êîíôîðì³çì. Ïî ñóò³, â ãðóï³ ÿñêðàâî ìîäåëþºòüñÿ
ñèñòåìà âçàºìîâ³äíîñèí ³ âçàºìîçâ’ÿçê³â, õàðàêòåðíà äëÿ
ðåàëüíîãî æèòòÿ ó÷àñíèê³â. Öå äàº ¿ì ìîæëèâ³ñòü ïîáà÷èòè
³ ïðîàíàë³çóâàòè â óìîâàõ ïñèõîëîã³÷íî¿ áåçïåêè ïñèõîëîã³÷í³
çàêîíîì³ðíîñò³ ñï³ëêóâàííÿ ³ ïîâåä³íêè ³íøèõ ëþäåé ³ ñàìèõ
ñåáå â æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ;

• ãðóïîâà ðîáîòà íàäàº ìîæëèâ³ñòü îòðèìàííÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó
³ ï³äòðèìêè â³ä ëþäåé ç³ ñõîæèìè ïðîáëåìàìè: â ðåàëüíîìó
æèòò³ äàëåêî íå âñ³ ìàþòü øàíñ îòðèìàòè ùèðèé,
áåçîö³íþâàëüíèé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê, ùî äîçâîëÿº ïîáà÷èòè
ñâîº â³äîáðàæåííÿ â î÷àõ ³íøèõ ëþäåé, ÿê³ äîáðå ðîçóì³þòü
ñóòü ÷óæèõ ïåðåæèâàíü, îñê³ëüêè ñàì³ âîíè ïåðåæèâàþòü ìàéæå
òå æ ñàìå. Ìîæëèâ³ñòü «çàãëÿíóòè» â ãàëåðåþ «æèâèõ äçåðêàë»
º, ìàáóòü, íàéâàæëèâ³øîþ ïåðåâàãîþ ãðóïîâî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿
ðîáîòè, ÿêó íåìîæëèâî äîñÿãòè í³ÿêèì ³íøèì ñïîñîáîì;

• ó ãðóï³ ëþäèíà ìîæå íàâ÷àòèñÿ íîâèì óì³ííÿì,
åêñïåðèìåíòóâàòè ç ð³çíèìè ñòèëÿìè ñòîñóíê³â ñåðåä ð³âíèõ
ïàðòíåð³â: ÿêùî â ðåàëüíîìó æèòò³ ïîä³áíå
åêñïåðèìåíòóâàííÿ çàâæäè ïîâ’ÿçàíå ç ðèçèêîì íåðîçóì³ííÿ,
íåïðèéíÿòòÿ ³ íàâ³òü ïîêàðàííÿ, òî òðåí³íãîâ³ ãðóïè º
ñâîºð³äíèì «ïñèõîëîã³÷íèì ïîë³ãîíîì», äå ìîæíà ñïðîáóâàòè
ïîâîäèòèñÿ ³íàêøå, í³æ ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ, «ïðèì³ðÿòè»
íîâ³ ìîäåë³ ïîâåä³íêè, íàâ÷èòèñÿ ïî-íîâîìó ñòàâèòèñü äî
ñåáå é ëþäåé – ³ óñå öå â àòìîñôåð³ äîáðîçè÷ëèâîñò³,
ïðèéíÿòòÿ ³ ï³äòðèìêè;

• ó ãðóï³ ó÷àñíèêè ìîæóòü ³äåíòèô³êóâàòè ñåáå ç ³íøèìè,
«ç³ãðàòè» ðîëü ³íøî¿ ëþäèíè äëÿ êðàùîãî ðîçóì³ííÿ ¿¿ ³
ñåáå òà äëÿ îçíàéîìëåííÿ ç íîâèìè åôåêòèâíèìè ñïîñîáàìè
ïîâåä³íêè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ³íø³. Â³äòàê âèíèêàº
åìîö³éíèé çâ’ÿçîê, ñï³âïåðåæèâàííÿ, åìïàò³ÿ, ÿê³ ñïðèÿþòü
îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàííþ ³ ðîçâèòêó ñàìîñâ³äîìîñò³;

• âçàºìîä³ÿ â ãðóï³ ñòâîðþº íàïðóãó, ÿêà äîïîìàãàº ç’ÿñóâàòè
ïñèõîëîã³÷í³ ïðîáëåìè êîæíîãî. Öåé åôåêò íå âèíèêàº ïðè
³íäèâ³äóàëüí³é ïñèõîêîðåêö³éí³é ðîáîò³. Ñòâîðþþ÷è äîäàòêîâ³
ñêëàäíîù³ äëÿ âåäó÷îãî, ïñèõîëîã³÷íå íàïðóæåííÿ â ãðóï³
ìîæå (³ ïîâèííî) â³ä³ãðàâàòè êîíñòðóêòèâíó ðîëü,
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ï³äæèâëþâàòè åíåðãåòèêó ãðóïîâèõ ïðîöåñ³â. Çàâäàííÿ
âåäó÷îãî – íå äàòè íàïðóç³ âèéòè ç-ï³ä êîíòðîëþ ³ çðóéíóâàòè
ïðîäóêòèâí³ ñòîñóíêè â ãðóï³;

• ãðóïà ïîëåãøóº ïðîöåñè ñàìîðîçêðèòòÿ, ñàìîäîñë³äæåííÿ ³
ñàìîï³çíàííÿ. Ö³ ïðîöåñè ìîæëèâ³ ò³ëüêè â ãðóï³, çà
äîïîìîãîþ ³íøèõ ëþäåé. Â³äêðèòòÿ ñåáå ³íøèì ³ â³äêðèòòÿ
ñåáå ñàìîìó äîçâîëÿþòü çðîçóì³òè, çì³íèòè ñåáå ³ ï³äâèùèòè
ñàìîâïåâíåí³ñòü;

• ãðóïîâà ôîðìà º ïðèéíÿòí³øîþ ³ ç åêîíîì³÷íîãî ïîãëÿäó: äëÿ
ó÷àñíèê³â ðîáîòà â òðåí³íãó äåøåâøà, í³æ ³íäèâ³äóàëüíà òåðàï³ÿ
(³ äëÿ áàãàòüîõ òðåí³íãîâà ðîáîòà íàáàãàòî åôåêòèâí³øà);
ïñèõîëîã òàêîæ îòðèìóº âèãîäó ÿê åêîíîì³÷íî, òàê ³ â ÷àñ³.

Ñüîãîäí³ äîñë³äíèêè (Ì.Ð. Á³òÿíîâà, Ã. ². Ìàðàñàíîâ,
Ã.Ì. Ñàðòàí òà ³í.) òàêîæ âèä³ëÿþòü ïåâí³ ïåðåâàãè ãðóïîâîãî
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó:

1. Ãðóïîâèé äîñâ³ä ïðîòèä³º â³ä÷óäæåííþ, äîïîìàãàº
ðîçâ’ÿçàííþ ì³æîñîáèñò³ñíèõ ïðîáëåì.

2. Ó ãðóï³ ìîäåëþºòüñÿ ñèñòåìà âçàºìèí ³ âçàºìîçâ’ÿçê³â,
õàðàêòåðíà äëÿ ðåàëüíîãî æèòòÿ ó÷àñíèê³â.

3. Ìîæëèâ³ñòü îäåðæàííÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó é ï³äòðèìêè â³ä
ëþäåé ç ïîä³áíèìè ïðîáëåìàìè òà ³íôîðìàö³¿ ïðî òå, ÿê
ëþäèíó ñïðèéìàþòü ³íø³ ó÷àñíèêè ãðóïè, ÿê ðåàãóþòü íà ¿¿
ïîâåä³íêó, ðîçóì³þòü òà ³íòåðïðåòóþòü ¿¿.

4. Ó ãðóï³ ìîæíà íàâ÷àòèñÿ íîâèì óì³ííÿì, åêñïåðèìåíòóâàòè
ç ð³çíèìè ñòèëÿìè â³äíîñèí ñåðåä ð³âíèõ ïàðòíåð³â.

5. Ó ãðóï³ ó÷àñíèêè ìîæóòü ³äåíòèô³êóâàòè ñåáå ç ³íøèìè,
«ç³ãðàòè» ðîëü ³íøî¿ ëþäèíè.

6. Âçàºìîä³ÿ â ãðóï³ ñòâîðþº íàïðóãó, ÿêà äîïîìàãàº ç’ÿñóâàòè
ïñèõîëîã³÷í³ ïðîáëåìè êîæíîãî.

7. Ãðóïà ïîëåãøóº ïðîöåñè ñàìîðîçêðèòòÿ, ñàìîäîñë³äæåííÿ é
ñàìîï³çíàííÿ.

8. Åêîíîì³÷íà âèãîäà.
Ë.Ô. Àíí çàóâàæóâàëà ïðî ïåðåâàãè ãðóïîâî¿ ðîáîòè ïñèõîëîãà

ç ï³äë³òêàìè íàä ³íäèâ³äóàëüíîþ. Äî íèõ â³äíîñèòü òàê³:

• «ãðóïîâèé äîñâ³ä ïðîòèä³º â³ä÷óäæåííþ, äîïîìàãàº
ðîçâ’ÿçàííþ ì³æîñîáèñò³ñíèõ ïðîáëåì; ï³äë³òîê óíèêàº
íåïðîäóêòèâíîãî çàìèêàííÿ â ñàìîìó ñîá³ é íå çàëèøàºòüñÿ
íàîäèíö³ ç³ ñâî¿ìè òðóäíîùàìè, âèÿâëÿº, ùî éîãî ïðîáëåìè
íå óí³êàëüí³, ùî é ³íø³ ïåðåæèâàþòü ñõîæ³ ïî÷óòòÿ;

• ãðóïà â³äîáðàæàº ñóñï³ëüñòâî â ì³í³àòþð³, ðîáèòü î÷åâèäíèìè
òàê³ ïðèõîâàí³ ÷èííèêè, ÿê òèñê ïàðòíåð³â; ïî ñóò³ ñïðàâè
â ãðóï³ ìîäåëþºòüñÿ – ÿñêðàâî, âèðàçíî – ñèñòåìà
âçàºìîâ³äíîñèí ³ âçàºìîçâ’ÿçê³â, õàðàêòåðíà äëÿ ðåàëüíîãî
æèòòÿ, öå äàº ä³òÿì ìîæëèâ³ñòü ïîáà÷èòè ³ ïðîàíàë³çóâàòè
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ïñèõîëîã³÷í³ çàêîíîì³ðíîñò³ ñï³ëêóâàííÿ ³ ïîâåä³íêè ³íøèõ
ï³äë³òê³â ³ ñàìèõ ñåáå, â ïñèõîëîã³÷íî áåçïå÷íèõ óìîâàõ íå
î÷åâèäí³ â æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ;

• ìîæëèâ³ñòü îòðèìàííÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó â³ä ä³òåé ç³
ñõîæèìè ïðîáëåìàìè; ó ðåàëüíîìó æèòò³ íå âñ³ ëþäè ìàþòü
øàíñ îòðèìàòè ùèðèé áåç îö³íîê çâîðîòíèé çâ’ÿçîê, ÿêèé
äîçâîëÿº ïîáà÷èòè ñâîº â³äîáðàæåííÿ â î÷àõ ³íøèõ ëþäåé,
ÿê³ äîáðå ðîçóì³þòü ñóòü òâî¿õ ïåðåæèâàíü, îñê³ëüêè ñàì³
ïåðåæèâàþòü ìàéæå òå æ; ìîæëèâ³ñòü «âäèâëÿòèñü» â
ãàëåðåþ «æèâèõ äçåðêàë» º, ìàáóòü, íàéâàæëèâ³øîþ
ïåðåâàãîþ ãðóïîâî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè, ÿêó íåìîæëèâî
äîñÿãòè í³ÿêèì ³íøèì ñïîñîáîì;

• âçàºìîä³ÿ â ãðóï³ ñòâîðþº íàïðóãó, ÿêà äîïîìàãàº ç’ÿñóâàòè
ïñèõîëîã³÷í³ ïðîáëåìè êîæíîãî; öåé åôåêò íå âèíèêàº ïðè
³íäèâ³äóàëüí³é ïñèõîêîðåêö³éí³é ³ ïñèõîòåðàïåâòè÷í³é ðîáîò³;
ñòâîðþþ÷è äîäàòêîâ³ ñêëàäíîù³ äëÿ âåäó÷îãî, ïñèõîëîã³÷íà
íàïðóãà â ãðóï³ ìîæå â³ä³ãðàâàòè êîíñòðóêòèâíó ðîëü,
ï³äæèâëþâàòè åíåðãåòèêó ãðóïîâèõ ïðîöåñ³â; çàâäàííÿ
ïñèõîëîãà – íå äàòè íàïðóç³ âèéòè ç-ï³ä êîíòðîëþ ³
çðóéíóâàòè ïðîäóêòèâí³ ñòîñóíêè â ãðóï³;

• ãðóïà ïîëåãøóº ïðîöåñè ñàìîðîçêðèòòÿ, ñàìîäîñë³äæåííÿ ³
ñàìîï³çíàííÿ; ö³ ïðîöåñè íå ìîæóòü áóòè ïîâíèìè áåç ó÷àñò³
³íøèõ ëþäåé; â³äêðèòòÿ ñåáå ³íøèì ³ â³äêðèòòÿ ñåáå ñàìîìó
ñîá³ äîçâîëÿþòü çðîçóì³òè ñåáå ³ ï³äâèùèòè óïåâíåí³ñòü â
ñîá³» [6, ñ. 35-36].

Îòæå, çàêîíîì³ðíî ãðóïîâ³ ôîðìè ðîáîòè äîì³íóþòü ó
ïñèõîëîã³÷í³é ïðàêòèö³, îñê³ëüêè âîíè íå ò³ëüêè â³äîáðàæàþòü
ñóñï³ëüí³ ïðîöåñè, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ â ì³êðîãðóïàõ, àëå é äîçâîëÿþòü
åôåêòèâíî ðîçâèâàòè ãðóïè â ð³çíèõ àñïåêòàõ.

2.2. ÎÑÍÎÂÍ² ÀÑÏÅÊÒÈ ÃÐÓÏÎÂÎÃÎ ÏÐÎÖÅÑÓ

Ó ïðàêòè÷í³é ïñèõîëîã³¿ óñòàëèëàñÿ íåçàïåðå÷íà äóìêà ñòîñîâíî
ãðóïîâîãî ïðîöåñó, ÿêèé îõîïëþº òðè îñíîâí³ àñïåêòè îñîáèñòîñò³
– êîãí³òèâíèé, åìîö³éíèé ³ êîíîòàòèâíèé (ïîâåä³íêîâèé).

Êîãí³òèâíèé àñïåêò – îòðèìàííÿ íîâî¿ ³íôîðìàö³¿ çà äîïîìîãîþ
ïîñòàíîâêè äîñë³äíèöüêèõ çàâäàíü, ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ
ð³âíÿ ³íôîðìàòèâíîñò³ ïðî ñï³ëêóâàííÿ â ö³ëîìó, àíàë³ç ñèòóàö³é,
ïðî ñåáå, ïðî ïñèõîëîã³þ.

Åìîö³éíèé àñïåêò – ïåðåæèâàííÿ îñîáèñò³ñíî¿ çíà÷óùîñò³
îòðèìàíî¿ ³íôîðìàö³¿, â³ä÷óòòÿ ³ ïðîæèâàííÿ ¿¿; ïåðåæèâàííÿ ³
îö³íþâàííÿ íîâèõ çíàíü ïðî ñåáå é ³íøèõ; â³ä÷óòòÿ ñâî¿õ íåâäà÷ ³
íåäîë³ê³â, ïåðåæèâàííÿ çíèæåííÿ ÿê ñâîº¿ çàãàëüíî¿ ñàìîîö³íêè,
òàê ³ íèçêè âëàñíèõ ñàìîîö³íîê.
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Êîíîòàòèâíèé àñïåêò, àáî ïîâåä³íêîâèé – ðîçøèðåííÿ
ïîâåä³íêîâîãî ðåïåðòóàðó ÷åðåç óñâ³äîìëåííÿ íååôåêòèâíîñò³ äåÿêèõ
çâè÷íèõ ñïîñîá³â ïîâåä³íêè. Øëÿõ, ÿêèé ïðîõîäèòü êîæåí ó÷àñíèê
òðåí³íãîâèõ ãðóï, éäå â³ä îáåðåæíîñò³, ñêóòîñò³, íåâïåâíåíîñò³
(âèðàæåíèõ ïðèðîäíî, ³íäèâ³äóàëüíî), ÷åðåç àãðåñ³þ, ï³äâèùåíó
òðèâîæí³ñòü, ðîçãóáëåí³ñòü – äî ïîøóêó àäåêâàòíèõ ôîðì ïîâåä³íêè
³ ¿õ îáðîáêè (çàêð³ïëåííÿ).

À. Ï³çíàâàëüíà ñôåðà (êîãí³òèâíèé àñïåêò, ³íòåëåêòóàëüíå
óñâ³äîìëåííÿ). Ãðóïîâà ïñèõîêîðåêö³ÿ ïîâèííà ñïðèÿòè
òîìó, ùîá êë³ºíò óñâ³äîìèâ:

– çâ’ÿçîê ì³æ ïñèõîãåííèìè ÷èííèêàìè ³ âèíèêíåííÿì,
ðîçâèòêîì ³ çáåðåæåííÿì ñâî¿õ ïðîáëåì;

– ÿê³ ñèòóàö³¿ â ãðóï³ é ó ðåàëüíîìó æèòò³ âèêëèêàþòü íàïðóãó,
òðèâîãó, ñòðàõ òà ³íø³ íåãàòèâí³ åìîö³¿, ùî ïðîâîêóþòü ïîÿâó,
ô³êñàö³þ ³ ïîñèëåííÿ îðãàí³÷íèõ àáî ïñèõ³÷íèõ ñèìïòîì³â;

– çâ’ÿçîê ì³æ íåãàòèâíèìè åìîö³ÿìè, ïîÿâîþ ³ ïîñèëåííÿì
ð³çíèõ ïîðóøåíü ³ ðîçëàä³â;

– îñîáëèâîñò³ ñâîº¿ ïîâåä³íêè é åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ;
– ÿê â³í âèãëÿäàº ç áîêó, ÿê ñïðèéìàºòüñÿ éîãî ïîâåä³íêà ³íøèìè;
– ÿê îö³íþº îòî÷åííÿ ò³ àáî ³íø³ îñîáëèâîñò³ ïîâåä³íêè,

åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ, ÿê â³äãóêóºòüñÿ íà íèõ, ÿê³ íàñë³äêè
öÿ ïîâåä³íêà ìàº;

– ³ñíóþ÷å ðîçõîäæåííÿ ì³æ âëàñíèì «ß» ³ ñïðèéíÿòòÿì ñåáå
³íøèìè;

– âëàñí³ ìîòèâè, ïîòðåáè, ïðàãíåííÿ, ñòàâëåííÿ, óñòàíîâêè,
îñîáëèâîñò³ ïîâåä³íêè, åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ, à òàêîæ ì³ðó
¿õ àäåêâàòíîñò³, ðåàë³ñòè÷íîñò³ ³ êîíñòðóêòèâíîñò³;

– õàðàêòåðí³ çàõèñí³ ìåõàí³çìè;
– âíóòð³øí³ ïñèõîëîã³÷í³ ïðîáëåìè ³ êîíôë³êòè;
– îñîáëèâîñò³ ì³æîñîáèñò³ñíî¿ âçàºìîä³¿, ì³æîñîáèñò³ñí³

êîíôë³êòè ³ ¿õ ïðè÷èíè;
– ãëèáø³ ïðè÷èíè ïåðåæèâàííÿ ³ ñïîñîáè ðåàãóâàííÿ,

ïî÷èíàþ÷è ç äèòèíñòâà, à òàêîæ óìîâè, îñîáëèâîñò³
ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè ñòîñóíê³â;

– âëàñíó ðîëü, ì³ðó ñâîº¿ ó÷àñò³ ó âèíèêíåíí³ ³ çáåðåæåíí³
êîíôë³êòíèõ ³ ïñèõîòðàâìóâàëüíèõ ñèòóàö³é, à òàêîæ òå,
ÿê ìîæíà áóëî á óíèêíóòè ¿õ ïîâòîðåííÿ â ìàéáóòíüîìó.

Çàãàëîì çàâäàííÿ ³íòåëåêòóàëüíîãî óñâ³äîìëåííÿ çâîäÿòüñÿ
äî òàêèõ:

• óñâ³äîìëåííÿ çâ’ÿçêó «îñîáèñò³ñòü – ñèòóàö³ÿ – ïðîáëåìà»;

• óñâ³äîìëåííÿ ³íòåðïåðñîíàëüíîãî êîíòåêñòó âëàñíî¿ îñîáèñòîñò³;

• óñâ³äîìëåííÿ ³ñòîðè÷íîãî ³ ãåíåòè÷íîãî ïëàíó.
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Á. Åìîö³éíà ñôåðà. Ãðóïîâà ïñèõîêîðåêö³ÿ ïîâèííà äîïîìîãòè
êë³ºíòîâ³:

– îòðèìàòè åìîö³éíó ï³äòðèìêó ç áîêó ãðóïè ³ ïñèõîëîãà, ùî
ïðèçâîäèòü äî â³ä÷óòòÿ âëàñíî¿ ö³ííîñò³, ïîñëàáëåííÿ
çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â, ðîñòó â³äêðèòîñò³, àêòèâíîñò³ é
ñïîíòàííîñò³;

– ïåðåæèòè â ãðóï³ ò³ ïî÷óòòÿ, ÿê³ â³í ÷àñòî ïåðåæèâàº â
ðåàëüíîìó æèòò³, â³äòâîðèòè ò³ åìîö³éí³ ñèòóàö³¿, ÿê³ áóëè
â íüîãî íàñïðàâä³, é ç ÿêèìè ðàí³øå â³í íå ì³ã âïîðàòèñÿ;

– ïåðåæèòè íåàäåêâàòí³ñòü äåÿêèõ ñâî¿õ åìîö³éíèõ ðåàêö³é;
– íàâ÷èòèñÿ ùèðîñò³ ó ñòàâëåíí³ äî ñåáå ³ äî ³íøèõ ëþäåé;
– ñòàòè â³ëüí³øèì ó âèðàæåíí³ âëàñíèõ íåãàòèâíèõ ³

ïîçèòèâíèõ ïî÷óòò³â;
– íàâ÷èòèñÿ òî÷í³øå ðîçóì³òè ³ âåðáàë³çóâàòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ é

åìîö³éí³ ñòàíè;
– ðîçêðèòè ñâî¿ ïðîáëåìè, ÷àñòî ðàí³øå ïðèõîâàí³ â³ä ñàìîãî

ñåáå àáî ñïîòâîðåí³ òèì, õòî ñï³âïåðåæèâàº;
– ìîäèô³êóâàòè ñïîñ³á ïåðåæèâàíü, åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ,

ñïðèéíÿòòÿ ñåáå ñàìîãî ³ ñâî¿õ ñòîñóíê³â ç ³íøèìè;
– ïðîâåñòè åìîö³éíó êîðåêö³þ ñâî¿õ ñòîñóíê³â.
Ó ö³ëîìó çàâäàííÿ êîðåêö³¿ â åìîö³éí³é ñôåð³ òàê³:

• îòðèìàííÿ åìîö³éíî¿ ï³äòðèìêè ³ ôîðìóâàííÿ ñïðèÿòëèâ³øîãî
ñòàâëåííÿ äî ñåáå;

• áåçïîñåðåäíº ïåðåæèâàííÿ ³ óñâ³äîìëåííÿ íîâîãî äîñâ³äó â
ãðóï³ é ñàìîãî ñåáå;

• òî÷íå ðîçï³çíàâàííÿ ³ âåðáàë³çàö³ÿ âëàñíèõ åìîö³é;

• ïåðåæèâàííÿ çàíîâî ³ óñâ³äîìëåííÿ ìèíóëîãî åìîö³éíîãî
äîñâ³äó, à òàêîæ îòðèìàííÿ íîâîãî åìîö³éíîãî äîñâ³äó â ãðóï³.

Â. Ïîâåä³íêîâà ñôåðà. Ãðóïîâà êîðåêö³ÿ ïîâèííà äîïîìîãòè
êë³ºíòîâ³:

– ïîáà÷èòè âëàñí³ íåàäåêâàòí³ ïîâåä³íêîâ³ ñòåðåîòèïè;
– íàáóòè íàâè÷îê ùèð³øîãî, ãëèáøîãî, â³ëüí³øîãî ñï³ëêóâàííÿ;
– çäîëàòè íåàäåêâàòí³ ôîðìè ïîâåä³íêè, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ â ãðóï³,

çîêðåìà ïîâ’ÿçàí³ ç óíèêíåííÿì ñóá’ºêòèâíî ñêëàäíèõ ñèòóàö³é;
– ðîçâèâàòè ôîðìè ïîâåä³íêè, ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñï³âðîá³òíèöòâîì,

âçàºìîäîïîìîãîþ, â³äïîâ³äàëüí³ñòþ ³ ñàìîñò³éí³ñòþ;
– çàêð³ïèòè íîâ³ ôîðìè ïîâåä³íêè, çîêðåìà, ò³, ÿê³ ñïðèÿòèìóòü

àäåêâàòí³é àäàïòàö³¿ é ôóíêö³îíóâàííþ â ðåàëüíîìó æèòò³;
– âèðîáèòè ³ çàêð³ïèòè àäåêâàòí³ ôîðìè ïîâåä³íêè ³ ðåàãóâàííÿ

íà îñíîâ³ äîñÿãíåíü ó ï³çíàâàëüí³é òà åìîö³éí³é ñôåðàõ.
Ó ãðóïîâ³é ïñèõîêîðåêö³¿ îñíîâíèì ³íñòðóìåíòîì êîðåêö³éíî¿

ä³¿ âèñòóïàº ãðóïà, ÿêà äîçâîëÿº âèéòè íà ðîçóì³ííÿ ³ êîðåêö³þ



38 Â.Ì. Ôåäîð÷óê

ïðîáëåì ó÷àñíèêà òðåí³íãó çà ðàõóíîê ì³æîñîáèñò³ñíî¿ âçàºìîä³¿
òà ãðóïîâî¿ äèíàì³êè.

Ïðîàíàë³çîâàí³ âèùå àñïåêòè îñîáèñòîñò³ ìîæóòü áóòè çàä³ÿí³
ò³ëüêè â ãðóïîâîìó ïðîöåñ³. Ñàìå òðåí³íãîâà ãðóïà çàáåçïå÷óº
áåçïå÷íèé, åôåêòèâíèé, çáàëàíñîâàíèé, ãàðìîí³éíèé ðîçâèòîê óñ³õ
àñïåêò³â îñîáèñòîñò³.

Ó ö³ëîìó âèùåñêàçàíå ïåðåêîíëèâî äîâîäèòü, ùî ãðóïîâ³ ôîðìè
ðîáîòè ìàþòü âàãîì³ ïåðåâàãè ïåðåä ³íäèâ³äóàëüíèìè ôîðìàìè
ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. Êð³ì òîãî, ãðóïà âîëîä³º ïîòóæíèì
ïñèõîëîã³÷íèì êîðåêö³éíèì ïîòåíö³àëîì, ÿêèé íå ìîæíà çàì³íèòè
³íøèì âèäîì çàíÿòòÿ.

2.3. ÑÒÀÄ²¯ ÐÎÇÂÈÒÊÓ ÃÐÓÏÈ.
ÎÑÍÎÂÍ² ÏÑÈÕÎÒÅÐÀÏÅÂÒÈ×Í²
×ÈÍÍÈÊÈ ÃÐÓÏÎÂÎ¯ ÐÎÁÎÒÈ

Ï³ä ÷àñ òðåí³íãó áóäü-ÿêà ãðóïà ó ñâîºìó ðîçâèòêó ïðîõîäèòü
ïåâí³ åòàïè. Öåé ïðîöåñ çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ÷èííèê³â. Âåäó÷èé
ïîâèíåí çíàòè ãðóïîâó äèíàì³êó, ðîçóì³òè, ÿê ðîçâèâàºòüñÿ ãðóïà
âïðîäîâæ éîãî ä³ÿëüíîñò³, âðàõîâóâàòè ñòàä³¿ ðîçâèòêó ãðóïè ï³ä
÷àñ âèêîíàííÿ ïðîãðàìè òðåí³íãó òîùî. Ó òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³
³ñíóþòü ð³çí³ ï³äõîäè äî âèîêðåìëåííÿ åòàï³â ðîçâèòêó ãðóïè. ßêùî
¿õ ïðîàíàë³çóâàòè, òî çàçâè÷àé âèä³ëÿþòü â³ä òðüîõ äî øåñòè åòàï³â
ðîçâèòêó ãðóïè:

1. Çíàéîìñòâî /ïåðøèé êîíòàêò/, íàðîäæåííÿ ãðóïè (âêëþ÷àº
îðãàí³çàö³þ ãðóïè ³ çíàéîìñòâî ç ãðóïîþ; çàâåðøóºòüñÿ çíàéîìñòâîì
ç ãðóïîþ).

2. Åìîö³éíå ïðèòèðàííÿ (ñòàä³ÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ö³ëåé), ñòàä³ÿ
ïðèºäíàííÿ (íà ö³é ñòàä³¿ ìåòîþ ó êîæíîãî ó÷àñíèêà º ñïðàâèòè
âðàæåííÿ).

Íà ñòàä³¿ ïåðøîãî êîíòàêòó ñïðàöüîâóþòü ³íñòèíêòè ñàìîçáåðå-
æåííÿ ³ ñåêñóàëüíèé. Öå ïðîÿâëÿºòüñÿ â ãðóïîâîìó ïðîöåñ³ ÷åðåç:

• ñòâîðåííÿ êîìôîðòíîãî ñòàíó, ùî çóìîâëþº ôîðìóâàííÿ ï³äãðóï;

• îö³íêó ãðóïè äëÿ ñâîº¿ ó÷àñò³ – ïåðåâ³ðêó «íà ì³öí³ñòü»
òðåíåðà ³ ó÷àñíèê³â ãðóïè;

• â³äì³íí³ñòü ì³æ ñòàòÿìè – ïðàãíåííÿ ñïîäîáàòèñÿ – ôë³ðò,
êîêåòóâàííÿ òîùî.

3. Ñòàä³ÿ àãðåñ³¿ /ðåãðåñ³¿, êîíôðîíòàö³¿/, óñâ³äîìëåííÿ ãðóïîâî¿
ö³ë³ /õàîñó/. Öåé åòàï íå çàâæäè íåñå â ñîá³ ò³ëüêè íåãàòèâ.

4. Êîíñòðóêòèâíà ðîáîòà /ö³ë³ñí³ñòü/, ãàðìîí³ÿ. Ìåòà äëÿ
ó÷àñíèê³â: óñâ³äîìëåííÿ, ùî âîíè º ºäèíèì ö³ëèì. Íà öüîìó åòàï³
ïî÷èíàºòüñÿ êîíñòðóêòèâíà ä³ÿëüí³ñòü, ôîðìóºòüñÿ ºäèíà ãðóïîâà ìåòà.

5. Çàâåðøåííÿ /âìèðàííÿ, ïðîùàííÿ/, çàâäàííÿ íà íîâèé åòàï.
Íà öüîìó åòàï³ ìîæå ç’ÿâèòèñÿ íîâà ìåòà, ³ öå ìîæå áóòè íîâà
ãðóïà, íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî ìîæóòü áóòè ò³ æ ëþäè.
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6. Ðåôëåêñ³ÿ /ñïîãàä/, íàêîïè÷åííÿ ³íôîðìàö³¿.
Âàæëèâèì äëÿ ócï³øíîñò³ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó º çíàííÿ ïðî

çîíè êîìôîðòó ³ äèñêîìôîðòó. Íàâ÷àííÿ â³äáóâàºòüñÿ òîä³, êîëè
ó÷àñíèêè âèõîäÿòü ³ç «çîíè êîìôîðòó» ³ âñòóïàþòü ó «çîíó
äèñêîìôîðòó». Çîíà êîìôîðòó – öå òà çîíà, â ÿê³é ó ïðèñóòí³õ º
÷³òêå ðîçóì³ííÿ òîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ. Ó÷àñíèêè ïåðåæèâàþòü
ïî÷óòòÿ çàõèùåíîñò³, âïåâíåíîñò³ é äîâ³ðè ó ñòàâëåíí³ äî
îòî÷óþ÷èõ, àëå ñïðèéìàþòü ìåíøèé îáñÿã ³íôîðìàö³¿. Ó çîí³
äèñêîìôîðòó ó÷àñíèêè â³ä÷óâàþòü íåñòà÷ó àáî â³äñóòí³ñòü ïåâíèõ
çíàíü ³ òîìó â íèõ âèíèêàº òðèâîãà, íåâïåâíåí³ñòü, íåâèçíà÷åí³ñòü,
ùî ñòâîðþº ñòèìóë äëÿ ïîøóêó ³íôîðìàö³¿ é íàáóòòÿ íîâèõ
íàâè÷îê.

Òîìó âàðòî ïàì’ÿòàòè, ùî íåîáõ³äíî ï³äòðèìóâàòè ð³âíîâàãó
ì³æ êîìôîðòîì ³ äèñêîìôîðòîì, ³íàêøå ãðóïà ìîæå çóïèíèòèñÿ ó
ñâîºìó ðîçâèòêó, íå äîñÿãíóâøè áàæàíèõ ðåçóëüòàò³â.

Òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ó ñâîºìó ðîçïîðÿäæåíí³ ìàþòü
ïñèõîòåðàïåâòè÷í³ ÷èííèêè âïëèâó íà ÷ëåí³â ãðóïè, äî ÿêèõ ìîæíà
çàðàõóâàòè òàê³:

• Â³äâåðòà ñïîâ³äü ó÷àñíèêà, ðîçêðèòòÿ ñåáå ïåðåä ãðóïîþ.

• Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê, íàÿâí³ñòü ³íôîðìàö³¿ ïðî òå, ÿê
ñïðèéìàþòü ó÷àñíèêà, éîãî â÷èíêè ³íø³ ÷ëåíè ãðóïè.

• Ïåðåæèâàííÿ ñèëüíèõ åìîö³é.

• Ïåðåæèâàííÿ íàëåæíîñò³ äî ñï³ëüíîòè.

• Ìîæëèâ³ñòü äîïîìàãàòè ³íøèì, àëüòðó¿çì.

• Ìîæëèâ³ñòü ñïîñòåð³ãàòè äîñâ³ä ÷óæèõ ïåðåæèâàíü, âçàºìîä³é.
Íåìàº ïîâíîãî ðîçóì³ííÿ òîãî, ÿê âïëèâàº öåé ÷èííèê, ïðîòå

åôåêò îñîáèñò³ñíèõ çì³í ó÷àñíèê³â ãðóïè, ùî íå áåðóòü àêòèâíî¿
ó÷àñò³ â ãðóïîâîìó ïðîöåñ³, à çàéìàþòü ïîçèö³þ ïàñèâíîãî
ñïîñòåð³ãà÷à, íå âèêëèêàº ñóìí³â³â.

• Âèÿâëåííÿ ñõîæîñò³. Ó ïðîöåñ³ òðåí³íãó ó÷àñíèê âèÿâëÿº
ñõîæ³ñòü ñâî¿õ ïðîáëåì, ÿê³ ðàí³øå çäàâàëèñÿ éîìó
óí³êàëüíèìè, ç ïðîáëåìàìè ³íøèõ ó÷àñíèê³â.

• Ìîæëèâ³ñòü åêñïåðèìåíòóâàòè, âèïðîáîâóâàòè ñåáå â íîâèõ
ôîðìàõ âçàºìîä³¿.

• Íàðîäæåííÿ íîâèõ íàä³é. Ó÷àñòü â ãðóï³ ïîðîäæóº ñïîä³âàííÿ
íà ìîæëèâ³ñòü çì³íèòè ñåáå ³ ñâîº æèòòÿ.

• Êîãí³òèâí³ ÷èííèêè. Ó ïðîöåñ³ ïðîõîäæåííÿ òðåí³íãó íà
ñâ³äîìîìó ³ ï³äñâ³äîìîìó ð³âí³ çì³íþºòüñÿ óÿâëåííÿ ïðî ñåáå
³ íàâêîëèøí³é ñâ³ò.

Óñï³õ òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ñóòòºâî çàëåæèòü â³ä
òîãî, íàñê³ëüêè êâàë³ô³êîâàíî áóäóòü çàä³ÿí³ â íüîìó
ïñèõîòåðàâïåòè÷í³ ÷èííèêè.
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2.4. ÇÂÎÐÎÒÍÈÉ ÇÂ’ßÇÎÊ. ØÅÐ²ÍÃ

Íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ä³ÿëüíîñò³ òðåí³íãîâèõ ãðóï º çâîðîòíèé
çâ’ÿçîê. Öå îäèí ³ç îñíîâíèõ ÷èííèê³â, ùî çàáåçïå÷óþòü
åôåêòèâí³ñòü ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó. Ç ìåòîäè÷íîãî ïîãëÿäó,
çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ó ïñèõîëîã³÷íîìó òðåí³íãó ìîæíà âèçíà÷èòè ÿê
ñóêóïí³ñòü ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â, ñïðÿìîâàíèõ íà îòðèìàííÿ
ó÷àñíèêàìè ³ (àáî) âåäó÷èì ³íôîðìàö³¿ ïðî òå, ÿê ¿õ ïîâåä³íêà
ïîçíà÷àºòüñÿ íà ³íøèõ ó÷àñíèêàõ òðåí³íãîâîãî ïðîöåñó.
Ñêëàäíèêàìè öüîãî º ³ ïåâíèì ÷èíîì îðãàí³çîâàí³ âèñëîâëþâàííÿ
âåäó÷îãî ³ ó÷àñíèê³â ãðóïè, ³ íàá³ð ñïåö³àëüíèõ òðåí³íãîâèõ
ïðîöåäóð. À.Ã. Ãðåöîâ [28] ââàæàº, ùî çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ìîæå
â³äáóòèñÿ ïðè âèêîíàíí³ äâîõ óìîâ:

1. Íàäõîäæåííÿ â³äîìîñòåé ïðî ëþäèíó.
2. Ãîòîâí³ñòü ö³º¿ ëþäèíè ïðèéíÿòè ¿õ.

Ë.Ô. Àíí ðîçðîáèëà «Ïîëîæåííÿ ïðî çâîðîòíèé çâ’ÿçîê».
«Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê – öå àäðåñîâàíå ³íø³é ëþäèí³ ïîâ³äîìëåííÿ
ïðî òå, ùî ÿ ïðî íå¿ äóìàþ, ÿê ÿ ñïðèéìàþ íàø³ ç íåþ ñòîñóíêè,
ÿê³ ïî÷óòòÿ ó ìåíå âèêëèêàþòü ¿¿ ñëîâà, ä³¿, â÷èíêè.

Ïàì’ÿòàé!
Çä³éñíþé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ò³ëüêè òîä³, êîëè òåáå ïðî öå ïðîñÿòü.
Ãîâîðÿ÷è ïðî ñâî¿ äóìêè ³ ïî÷óòòÿ, ñêàæè ïðî òå, ÿê³ êîíêðåòíî

ñëîâà, â÷èíêè ¿õ âèêëèêàëè. Íå ãîâîðè ïðî ëþäèíó â ö³ëîìó.
Ãîâîðè òàê, ùîá íå îáðàçèòè ³íøó ëþäèíó.
Íå îö³íþé.
Íå äàâàé ïîðàä. Ôðàçè: «ß á íà òâîºìó ì³ñö³…», «Òè ïîâèíåí…»

– çàáîðîíåí³.
Óâàãà!
Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê – íå ïðèâ³ä çâåñòè ðàõóíêè ç òèì, õòî òîá³

äàâíî íå ïîäîáàºòüñÿ. ßêùî òè â³ä÷óâàºø, ùî íå ìîæåø áóòè
îá’ºêòèâíèì, êðàùå ïðîìîâ÷è. Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ãîâîðèòü ïðî
òåáå ñò³ëüêè æ, ñê³ëüêè òè ãîâîðèø ïðî ³íøîãî. Ãîâîðè ïðî òå, ùî
òîá³ ïðèºìíå, ³ ïðî òå, ùî òîá³ íåïðèºìíå» [6, ñ. 71].

Ä.Ó. Äæîíñîí [32] ðîçãëÿäàº çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ÿê âèðàæåííÿ
ïî÷óòò³â ³ äóìîê ùîäî ïîâåä³íêè ³íøî¿ ëþäèíè. Íà éîãî äóìêó,
ìåòà çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó – äàòè òàêó ³íôîðìàö³þ, ÿêà äîïîìîæå
ïàðòíåðîâ³ çðîçóì³òè, ÿê éîãî ïîâåä³íêà âïëèâàº íà âàñ ³ ÿê âè
éîãî ñïðèéìàºòå. Òîìó âàæëèâî äàâàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê òàê,
ùîá ³íôîðìàö³ÿ íå áóëà çàãðîçëèâîþ äëÿ ïàðòíåðà ³ íå ïðèçâîäèëà
äî çàõèñòó íèì éîãî «ß». ×èì á³ëüøå çàõèñíèõ ðåàêö³é, òèì ìåíøà
â³ðîã³äí³ñòü òîãî, ùî ïàðòíåð ïî÷óº é çðîçóì³º âàø çâîðîòíèé
çâ’ÿçîê. Äàë³ àâòîð íàâîäèòü îçíàêè çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó, ÿê³
ñïðèÿþòü ðîçóì³ííþ ³ íå âèêëèêàþòü çàõèñíèõ ðåàêö³é ó ïàðòíåðà:
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1. Ó çâîðîòíîìó çâ’ÿçêó ïîòð³áíî çâåðòàòè óâàãó íà ïîâåä³íêó
ïàðòíåðà, à íå íà éîãî îñîáèñò³ñòü.

2. Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê âàðòî áóäóâàòè á³ëüøå íà ñïîñòåðåæåíí³,
í³æ íà óìîâèñíîâêó.

3. Ó çâîðîòíîìó çâ’ÿçêó ïîâèíåí âèêîðèñòîâóâàòèñÿ á³ëüøå
îïèñ, í³æ âëàñíà äóìêà.

4. Ó çâîðîòíîìó çâ’ÿçêó îïèñ ïîâåä³íêè â³ðîã³äí³øå º ÿê «á³ëüø
àáî ìåíø» òàêèé, í³æ àáî «òàêèé», àáî «³íøèé». Ó çâîðîòíîìó
çâ’ÿçêó âàðòî â³äîáðàæàòè ïîâåä³íêó, ÿêà ñòîñóºòüñÿ ïåâíî¿
ñèòóàö³¿ «òóò ³ çàðàç», à íå ïîâåä³íêè «âçàãàë³», «òàì» ³ «òîä³».

5. Ó çâîðîòíîìó çâ’ÿçêó ïîòð³áíî íàìàãàòèñÿ âèâ÷àòè ð³çí³
ìîæëèâîñò³, à íå âèãîëîøóâàòè â³äïîâ³ä³ àáî ð³øåííÿ.

6. Ó çâîðîòíîìó çâ’ÿçêó ïîòð³áíî âèñëîâëþâàòè á³ëüøîþ ì³ðîþ
ñâî¿ äóìêè àáî ³íôîðìàö³þ, í³æ ïîðàäè.

7. Ïîòð³áíî çâåðíóòè óâàãó íà ö³íí³ñòü çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó äëÿ
ïàðòíåðà. Â³í íå ïîâèíåí áóòè «âèõîäîì ³ç ñòàíîâèùà» äëÿ
òîãî, õòî éîãî äàº.

8. Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ïîâèíåí ì³ñòèòè éìîâ³ðí³øå òó ê³ëüê³ñòü
³íôîðìàö³¿, ÿêó ïàðòíåð ìîæå âèêîðèñòàòè, í³æ òó, ÿêó âè
ìàºòå àáî âàì õîò³ëîñü áè äàòè.

9. Ïåðåäàþ÷è çâîðîòíèé çâ’ÿçîê, íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè
÷èííèêè ÷àñó é ì³ñöÿ òàê, ùîá ³íôîðìàö³ÿ, ÿêà ñòîñóºòüñÿ
ïàðòíåðà, ñïðèéìàëàñü ó ñïðèÿòëèâèé ÷àñ.

10. Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ïîâèíåí â³äîáðàæàòè á³ëüøå òîãî, ùî
ñêàçàíî, í³æ òîãî, ÷îìó öå ñêàçàíî. Êîëè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê
â³äîáðàæàº ùî, ÿê, êîëè, äå ùîäî ñêàçàíîãî, â³í ́ ðóíòóºòüñÿ
íà õàðàêòåðèñòèêàõ, ÿê³ ìè ñïîñòåð³ãàºìî» [32, ñ. 24-26].

Ë.À. Ïåòðîâñüêà [87] ïðîïîíóº òàêó äèôåðåíö³àö³þ
ì³æîñîáèñò³ñíîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó:

1) íàâìèñíèé-íåíàâìèñíèé (ïåðåäàºòüñÿ ñâ³äîìî àáî ìèìîâ³ëüíî);
2) âåðáàëüíèé-íåâåðáàëüíèé (â³äïîâ³äíî äî çàñîá³â ïåðåäà÷³).

Âîíà ââàæàº, ùî íàëàãîäæåíèé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê º ñóòòºâèì
ó êîíòåêñò³ áóäü-ÿêîãî ñï³ëêóâàííÿ, à äëÿ òîãî, ùîá â³í äîñÿãíóâ
ñâîãî íàéá³ëüøîãî åôåêòó, ïîâèíåí çàäîâîëüíÿòè äâ³ óìîâè:
êîíñòðóêòèâí³ñòü òà ïîâíîòó é íàñè÷åí³ñòü.

Ï³ä êîíñòðóêòèâíèì çâîðîòíèì çâ’ÿçêîì ðîçóì³þòü òàêèé,
ÿêèé, ïî-ïåðøå, ïðÿìî ïîäàº ðåöèï³ºíòîâ³ ðåàëüí³ â³äîìîñò³ ïðî
òå, ÿê â³í ñïðèéìàºòüñÿ êîìóí³êàòîðîì, à, ïî-äðóãå, äàºòüñÿ ó
ôîðì³, ÿêà ñïðèÿº ³ éîãî ñïðèéíÿòòþ, ³ ìîæëèâîìó âèêîðèñòàííþ.

Êîíñòðóêòèâíèé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê äîñÿãàº ñâîº¿ ìåòè çà
äîòðèìàííÿ òàêèõ óìîâ:

1) îïèñîâèé õàðàêòåð;
2) íåâ³äêëàäíèé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê;
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3) ñïåöèô³÷í³ñòü çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó, òîáòî â³í ñòîñóºòüñÿ
êîíêðåòíîãî ïðîÿâó ó÷àñíèêà, à íå éîãî ïîâåä³íêè â ö³ëîìó;

4) ðåëåâàíòí³ñòü çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó, òîáòî â³í ïîâèíåí áóòè
â³äïîâ³äíèé ïîòðåáàì êîìóí³êàòîðà ³ ðåöèï³ºíòà;

5) îð³ºíòàö³ÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó íà âëàñòèâîñò³, ÿê³ ìîæóòü
áóòè çì³íåí³;

6) ðåàë³çàö³ÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó â êîíòåêñò³ âçàºìîä³¿
òðåí³íãîâî¿ ãðóïè.

Äðóãîþ óìîâîþ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó º éîãî ïîâíîòà é íàñè÷åí³ñòü,
òîáòî âèêîðèñòàííÿ âñ³õ ôîðì ³ âèä³â ïîäà÷³ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó.

«Çîëîòå ïðàâèëî» ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó ïîëÿãàº â òîìó, ùî
íà îáãîâîðåííÿ íåîáõ³äíî çàëèøàòè ÷àñó âäâ³÷³ á³ëüøå, í³æ íà
âèêîíàííÿ ñàìî¿ âïðàâè.

Ïóñêîâèì ìåõàí³çìîì ðîáîòè â ãðóï³ º çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ì³æ
ó÷àñíèêàìè é êåð³âíèêîì ãðóïè. Äëÿ çá³ëüøåííÿ åôåêòèâíîñò³
çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó äîö³ëüíî äîòðèìóâàòèñÿ ïðàâèë, ðîçðîáëåíèõ
Î.Ä. Áðåóñîì:

1) äîòðèìàííÿ áàëàíñó ïðè ïîäà÷³ ó÷àñíèêîâ³ ãðóïè ïîçèòèâíîãî
é íåãàòèâíîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó;

2) äîòðèìàííÿ áàëàíñó ïðè ïîäà÷³ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó â³ä ð³çíèõ
äæåðåë: â³äåîçâ’ÿçêó, çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó â³ä ÷ëåí³â ãðóïè,
â³ä êåð³âíèêà.

Ñõåìè àíàë³çó áóëè ïîáóäîâàí³ ç óðàõóâàííÿì òîãî, ùîá êîæíà
ç ðîç³ãðàíèõ ñèòóàö³é ñï³ëêóâàííÿ äàâàëà ìîæëèâ³ñòü
ïðîàíàë³çóâàòè:

– â³äïîâ³äí³ñòü ñâî¿õ óÿâëåíü ïðî ïî÷óòòÿ é óÿâëåííÿ ïàðòíåðà
éîãî ïî÷óòòÿì ³ óÿâëåííÿì ïðî ñåáå (íàñê³ëüêè êîæíèé ³ç
ó÷àñíèê³â ãðóïè îð³ºíòóºòüñÿ â ³íøèõ ëþäÿõ);

– â³äïîâ³äí³ñòü óÿâëåíü ïðî ñåáå óÿâëåííÿì ïðî ñåáå ³íøèõ
(íàñê³ëüêè òî÷íî êîæíèé ³ç ó÷àñíèê³â ãðóïè çäàòíèé äîíîñèòè
ñâ³é îáðàç ³íøèì, îá’ºêòèâóâàòè íàçîâí³ ñâî¿ ïî÷óòòÿ, ñòàíè,
ñòàâëåííÿ é ò. ³í.);

– â³äïîâ³äí³ñòü óÿâëåíü ïðî ñåáå ñâîºìó çîáðàæåííþ íà
â³äåîçàïèñó (íàñê³ëüêè óÿâëåííÿ ïðî ñåáå ó÷àñíèê³â ãðóïè
â³äïîâ³äàº òîìó, ùî âîíè áà÷àòü íà åêðàí³, òîáòî îá’ºêòèâóþòü
ççîâí³);

– ñâî¿ óÿâëåííÿ ïðî ð³âåíü äîì³íóâàííÿ-ï³äêîðåííÿ ñåáå é
ïàðòíåðà â ïðîöåñ³ ñï³ëêóâàííÿ é óÿâëåííÿ ïðî öå â ïàðòíåðà.

Îñíîâíå çàâäàííÿ ïîëÿãàëî â óñâ³äîìëåíí³ ó÷àñíèêàìè ñâîº¿
ãðóïè òîãî, ÿê³ ñòàíè, ïî÷óòòÿ, ñòàâëåííÿ, ôîðìè ïîâåä³íêè
àêòóàë³çóþòüñÿ ó ïàðòíåðà ïî ñï³ëêóâàííþ ó â³äïîâ³äü íà âëàñí³
ôîðìè âåðáàëüíî¿ é íåâåðáàëüíî¿ ïîâåä³íêè» [öèò. çà: 55, ñ. 233].

²ëþñòðàö³ºþ ôîðìóëþâàííÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó º òàáëèöÿ 3
[28, ñ. 53].
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Òàáëèöÿ 3

Ùî ñòîñóºòüñÿ îñòàííüîãî ïðèêëàäó, òî ñàì³ ïî ñîá³ ïîðàäè,
ïîâ÷àííÿ, ïðèïèñè ³ òîìó ïîä³áíå â ÑÏÒ íå ïðîòèïîêàçàí³ (õî÷à ³
íå âàðòî çëîâæèâàòè íèìè), ïðîñòî âîíè ìàëîåôåêòèâí³ ÿê
çâîðîòíèé çâ’ÿçîê.

²íîä³ çâîðîòíèé çâ’ÿçîê îòîòîæíþºòüñÿ ç øåð³íãîì (íàïð. [äèâ.:
136; 137].

Øåð³íã – öå ïîíÿòòÿ ç³ ñëîâíèêà òðåí³íãó, ñëîâî ïîõîäèòü â³ä
àíãë. «to share» (ä³ëèòèñÿ). Íà òðåí³íãó øåð³íã çàçâè÷àé
â³äáóâàºòüñÿ ï³ñëÿ âïðàâè àáî íà ïî÷àòêó/ê³íö³ òðåí³íãîâîãî äíÿ.

Ìåòà øåð³íãó – óñâ³äîìëåííÿ ñâî¿õ ïî÷óòò³â ³ âíóòð³øí³õ
ïðîöåñ³â, ùî â³äáóâàþòüñÿ, àíàë³ç ³ çàêð³ïëåííÿ äîñâ³äó, ïîñòàíîâêà
ìåòè íà ìàéáóòíº.
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Ôîðìàò éîãî òàêèé: íàäàºòüñÿ ñëîâî êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³
(ïðèáëèçíî ïî 5 õâèëèí). Ïðîïîíóºòüñÿ 3 ïèòàííÿ:

1. Ùî ÿ çàðàç â³ä÷óâàþ?
2. ×îãî ÿ ñüîãîäí³ íàâ÷èâñÿ?
3. ßêèì ÿ õî÷ó áóòè çàâòðà?

Ïèòàííÿ ïåðøîãî øåð³íãó:
– Ïðåäñòàâòåñÿ ³ ðîçêàæ³òü ùîñü ïðî ñåáå, ùî âè ââàæàºòå çà

ïîòð³áíå.
– Ñêàæ³òü, íàâ³ùî âè ïðèéøëè íà òðåí³íã? Àáî, ùî âè õî÷åòå

îòðèìàòè â³ä òðåí³íãó? (ò³, õòî â³äïîâ³äàþòü íà ïåðøèé
âàð³àíò – íàö³ëåí³ íà ïðîöåñ, íà äðóãèé – äëÿ íèõ âàæëèâî
îòðèìàòè â³ä÷óòíèé ðåçóëüòàò). ².Â. Øåâöîâà ä³ëèòü øåð³íã
«çâîðîòíèé çâ’ÿçîê» (íå ðîçêðó÷åíèé) ³ øåð³íã «ðîáîòà â
çîí³ íàéáëèæ÷îãî ðîçâèòêó» (ðîçêðó÷åíèé), çì³ñòîâíó ñòîðîíó
ÿêèõ ïîäàìî ó ñêîðî÷åíîìó âàð³àíò³. Âîíà ïèøå: «Â
êîíòåêñò³ òðåí³íãó, çîíà íàéáëèæ÷îãî ðîçâèòêó (ÇÍÐ) îçíà÷àº
ïîòåíö³éí³ ìîæëèâîñò³ ó÷àñíèêà, â ìåæàõ ÿêèõ â³í ìîæå
ñïðèéíÿòè äîïîìîãó âåäó÷îãî» [137].

Æèòòºâ³ óÿâëåííÿ ó÷àñíèê³â íå ìàþòü í³ óñâ³äîìëåíîñò³, í³
äîâ³ëüíîñò³.

Ò³ëüêè êîëè ó÷àñíèêè çà äîïîìîãîþ âåäó÷îãî ï³äí³ìàþòü ¿õ äî
ð³âíÿ íàóêîâèõ óÿâëåíü ³ ïîíÿòü, âîíè ñòàþòü óñâ³äîìëåíèìè, à
îòæå, êîíòðîëüîâàíèìè.

Øåð³íã «çâîðîòíèé çâ’ÿçîê» (íå ðîçêðó÷åíèé)
Òðåíåð âèñòóïàº â ïàñèâí³é ïîçèö³¿ – âèçíà÷àº ìåòó çâîðîòíîãî

çâ’ÿçêó, ñòàâèòü ïèòàííÿ ³ ñëóõàº òå, ùî ãîâîðÿòü ó÷àñíèêè.
Çì³ñòîâíî ö³ëÿìè öüîãî øåð³íãó ìîæóòü áóòè:

• Çíàéîìñòâî, íàäàííÿ îñîáèñò³ñíî¿ ³íôîðìàö³¿. Ïåðøèé øåð³íã
òðåí³íãó ìîæå ïðîõîäèòè ñàìå òàê: «Ïðåäñòàâòåñÿ ³ ðîçêàæ³òü
ùîñü ïðî ñåáå».

• Â³òàííÿ, åìîö³éíå ïðèºäíàííÿ. Ôðàçè òðåíåðà, ÿê-îò: «ß
äóæå ðàäèé òåáå áà÷èòè» àáî «ß ðîçóì³þ, ïðî ùî òè ãîâîðèø»
ç â³äïîâ³äíîþ åìîö³éíîþ ðåàêö³ºþ.

• ²íôîðìàö³ÿ ïðî ñòàí «òóò ³ çàðàç». ßêùî âïðîäîâæ øåð³íãó
òðåíåð ñïîñòåð³ãàº åìîö³éí³ ïðîÿâè, ïðî ÿê³ ó÷àñíèê íå
ãîâîðèòü, òî çàäàº ïèòàííÿ «Ùî òè çàðàç â³ä÷óâàºø?», ³ öå
äîçâîëÿº ïåðåâåñòè ïî÷óòòÿ â çîíó óñâ³äîìëåííÿ. Äóæå ÷àñòî
òðåíåð öèì ³ îáìåæóºòüñÿ.

• Â³äïîâ³ä³ òðåíåðà íà ïèòàííÿ, ÿê³ âèíèêëè, ðîç’ÿñíåííÿ òîãî,
ùî â³äáóâàºòüñÿ. ²í³ö³àòèâà â ïîñòàíîâö³ ïèòàííÿ íàëåæèòü
ó÷àñíèêîâ³, òðåíåð ïèòàííÿ íå ïðîâîêóº, àëå ³ íå óõèëÿºòüñÿ
â³ä íèõ.

• Ä³àãíîñòèêà ³ ôîðìóâàííÿ ã³ïîòåç. Íàâ³òü ÿêùî òðåíåð íå
çàéìàºòüñÿ âèïèòóâàííÿì ó÷àñíèê³â, ìàòåð³àë øåð³íãó äàº
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ìîæëèâ³ñòü ç âåëèêîþ ÷àñòêîþ â³ðîã³äíîñò³ ñôîðìóëþâàòè
ã³ïîòåçè ùîäî îñîáèñò³ñíèõ îñîáëèâîñòåé êîæíîãî, ÿê³
ïðîÿâëÿòèìóòüñÿ ó âïðàâàõ óïðîäîâæ òðåí³íãó.

Øåð³íã «ðîáîòà â çîí³ íàéáëèæ÷îãî ðîçâèòêó» (ðîçêðó÷åíèé)
Àêòèâí³ñòü òðåíåðà íà øåð³íãó – ö³ëåñïðÿìîâàíà, ³íäèâ³äóàëüíà

ðîáîòà ç êîæíèì ó÷àñíèêîì. Ìåòà – âèçíà÷èòè çîíó íàéáëèæ÷îãî
ðîçâèòêó êîæíîãî ³ ïîïðàöþâàòè â í³é.

• Âèçíà÷åííÿ ìåæ ÇÍÐ, âèá³ð íàïðÿìó ðîáîòè é ³íñòðóìåíòàð³þ.
Òðåíåð âèçíà÷àº íàïðÿì áåñ³äè, ÿêèé äàñòü ó÷àñíèêîâ³ íîâå
óñâ³äîìëåííÿ âëàñíîãî ìàòåð³àëó, îáèðàº ò³ ìåòîäè, ÿê³
äîçâîëÿòü óíèêíóòè îïîðó ³ áóäóòü çðîçóì³ë³ ó÷àñíèêîâ³.

• Ï³äíÿòòÿ «æèòòºâèõ óÿâëåíü» ó÷àñíèê³â äî íàóêîâèõ
ïîíÿòü. Ïîÿñíåííÿ ìàòåð³àëó ó÷àñíèêàì ç ïîãëÿäó
ïñèõîëîã³¿, ïåðåäà÷à ìåòîä³â ñàìîäîñë³äæåííÿ.

• Äîïîìîãà â çä³éñíåíí³ òèõ ä³é, ÿê³ ó÷àñíèê íå ìîæå âèêîíàòè
ñàìîñò³éíî. Éäåòüñÿ ïðî ïñèõîòåðàïåâòè÷í³ ìåòîäè, ÿê³
äîçâîëÿþòü îòðèìàòè íîâèé äîñâ³ä ³ áàæàííÿ éîãî çäîáóòè.

• Óñóíåííÿ ïåðåøêîä íà øëÿõó ðîçâèòêó ó âèãëÿä³ ïî÷óòò³â,
ïåðåæèâàíü, óñòàíîâîê. Ïñèõîòåðàïåâòè÷íà ðîáîòà ç ïðîáëåìîþ.

• Äåìîíñòðàö³ÿ ïîâåä³íêè ³ ìîæëèâîñòåé, ÿê³ âèçíà÷àþòü
îð³ºíòèð ôîðìóâàííÿ çì³í â ó÷àñíèê³â. Ôåíîìåí
«äîòÿãóâàííÿ äî ìàéñòðà» – òðåíåð äåìîíñòðóº íà øåð³íãó
òó ïîâåä³íêó, ò³ ìîæëèâîñò³, ÿê³ äóæå áàæàí³ äëÿ öüîãî
ó÷àñíèêà ³ äîñòóïí³ éîìó.

• Ïåðåäà÷à ³íñòðóìåíòàð³þ, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ìîæíà
çä³éñíþâàòè ðîçâèòîê. Òðåíåð àêòèâíî äåìîíñòðóº òîé
³íñòðóìåíò, ÿêèì â³í êîðèñòóºòüñÿ ó ñâî¿é ðîáîò³, – íàçèâàº,
ïîÿñíþº, îïèñóº ³ â÷èòü íèì ïîñëóãîâóâàòèñÿ. Öå ï³äòðèìóº
ãîðèçîíòàëüí³ ñòîñóíêè ç ó÷àñíèêàìè ³ ñïðèÿº ôîðìóâàííþ
óí³âåðñàëüíèõ íàâè÷îê ñàìîäîñë³äæåííÿ.

Îñíîâíèì ìåòîäîì «ðîçêðó÷óâàííÿ» øåð³íãó º, çâè÷àéíî æ,
ïèòàííÿ. ² ÷èì á³ëüøå ¿õ â àðñåíàë³ òðåíåðà, òèì â³í óñï³øí³øèé.

Êð³ì ïèòàíü, òðåíåð ìîæå âèêîðèñòàòè ò³ ìåòîäè ðîáîòè, ÿê³
äîðå÷í³ é åôåêòèâí³ ñàìå ç öèì ó÷àñíèêîì. Äî òîãî æ, ð³çíîìàí³òòÿ
ìåòîä³â ðîáèòü øåð³íã ö³êàâèì äëÿ âñ³º¿ ãðóïè, óòðèìóº óâàãó,
ïðîâîêóº âíóòð³øíþ ðîáîòó [138, ñ. 82-84].

Îòæå, çâîðîòíèé çâ’ÿçîê ³ øåð³íã ïîñ³ëè âàãîìå ì³ñöå â
òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³. Âåäó÷èé äëÿ ñåáå îáèðàº, ùî êîíêðåòíî áóäå
âèêîðèñòîâóâàòè íà òîìó ÷è ³íøîìó òðåí³íãó. Ìè ââàæàºìî, ùî
äëÿ òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ á³ëüø ïðèéíÿòíèì º øåð³íã
ðîçêðó÷åíèé. Öå çàâæäè ì³í³-êîíñóëüòàö³ÿ, áåñ³äà ç äóæå ãëèáîêèì
ñåíñîì. Òðåíåð ãîâîðèòü ìàëî, àëå â³í âåäå öþ áåñ³äó, íåíàâ’ÿçëèâî,
àëå òî÷íî ñïðÿìîâóþ÷è ¿¿ â ïîòð³áíå ðóñëî ³ çàâäÿêè öüîìó
åôåêòèâí³ñòü ãðóïîâî¿ ðîáîòè ñóòòºâî çðîñòàº, ³ êîæíèé ¿¿ ó÷àñíèê
â³ä÷óâàº çì³íè âëàñíîãî «ß».
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2.5. ÎÖ²ÍÊÀ ÅÔÅÊÒÈÂÍÎÑÒ² ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

×ëåíè ãðóïè ìîæóòü ïðîÿâëÿòè ³ âèðàæàòè ð³çí³ åìîö³¿,
ïåðåæèâàòè áåçë³÷ ïî÷óòò³â, áðàòè àáî íå áðàòè ó÷àñòü ó ðîçâ’ÿçàíí³
âëàñíèõ ñèòóàö³é, ñòàâàòè ó÷àñíèêàìè ñèòóàö³é ³íøèõ ÷ëåí³â ãðóïè.
Ó áóäü-ÿêîìó ðàç³ öå ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê íàáóòòÿ îñîáèñòîãî
äîñâ³äó, ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³. Äî òîãî æ, ÷è óñï³øíèé áóâ ó÷àñíèê
òðåí³íãó ÷è í³, â³í óæå íå çìîæå æèòè, ÿê ðàí³øå, îñê³ëüêè â
íüîãî ç’ÿâèâñÿ íîâèé äîñâ³ä. Óñâ³äîìëåííÿ ³ ðîçóì³ííÿ ñåáå àáî
ñèòóàö³¿ ìîæå ç’ÿâèòèñÿ ï³çí³øå. Öå íàçèâàºòüñÿ òðåí³íãîâèì
åôåêòîì. Â³í ìîæå íàñòàòè ³ ÷åðåç äîñèòü âåëèêèé ïðîì³æîê ÷àñó.
Ïðîãíîçóâàííÿ â äàíîìó ðàç³ íåìîæëèâå. ßê òðåí³íãîâèé åôåêò,
ìîæóòü ç’ÿâèòèñÿ íîâ³ ñòåðåîòèïè ïîâåä³íêè, ï³äâèùåíà ñåíñîðíà
÷óòëèâ³ñòü, îáðàçëèâ³ñòü, çàëåæí³ñòü â³ä òðåí³íãó òîùî.

Ïñèõîëîã³÷í³ òðåí³íãè õàðàêòåðèçóþòüñÿ âåëèêîþ
ð³çíîìàí³òí³ñòþ ³ ìîæóòü áóòè êëàñèô³êîâàí³ çà ð³çíèìè êðèòåð³ÿìè.
ßêùî êëàñèô³êóâàòè ïñèõîëîã³÷í³ òðåí³íãè çàëåæíî â³ä ìåòè, ¿õ
ìîæíà óìîâíî ðîçòàøóâàòè â êîíòèíóóì³ â³ä òðåí³íã³â êîíêðåòíèõ
óì³íü (ìåòà ¿õ – âèðîáëåííÿ ïîâåä³íêîâèõ íàâè÷îê) äî òðåí³íã³â
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ (ó ¿õ îñíîâ³ – ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ
ñàìîðîçâèòêó ó÷àñíèê³â, ðîçâèòêó çä³áíîñòåé ðåôëåêñ³¿, ï³äâèùåííÿ
â³äêðèòîñò³ äî íîâîãî äîñâ³äó). Ó ïåðøîìó âèïàäêó îïîðà ðîáèòüñÿ
íà çîâí³øí³é, ïîâåä³íêîâèé åôåêò, ÿêèé çãîäîì ìîæå âèêëèêàòè ³
çì³íè îñîáèñòîñò³. Ó äðóãîìó – îñíîâíèé åôåêò ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó
âíóòð³øíüîìó ïëàí³ – ñïî÷àòêó â³äáóâàþòüñÿ âíóòð³øí³ îñîáèñò³ñí³
çì³íè (ñàìîîö³íêà, ìîòèâàö³ÿ, ö³íí³ñí³ îð³ºíòàö³¿ ³ òîùî), à ïîò³ì,
ÿê íàñë³äîê, ìîæå çì³íèòèñÿ ³ ïîâåä³íêà. Â³äïîâ³äíî ðîçð³çíÿþòüñÿ
³ êðèòåð³¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ òðåí³íã³â – ó ïåðøîìó âèïàäêó âîíè
ïåðåâàæíî îá’ºêòèâí³ (ð³âåíü ðîçâèòêó òðåíîâàíèõ óì³íü), â äðóãîìó
– ñóá’ºêòèâí³, îòðèìóâàí³ øëÿõîì ñàìîçâ³ò³â ó÷àñíèê³â ïðî òå, ùî
äàëè ¿ì îñîáèñòî òðåí³íãè. Òîìó ðîçð³çíÿþòüñÿ ³ êðèòåð³¿ ¿õ
ðåçóëüòàòèâíîñò³ [6, ñ. 121-122].

Îïèñàí³ ñòàíäàðòí³ êðèòåð³¿ îö³íêè åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó.
Äîäàòêîâ³ êðèòåð³¿ ìîæíà ðîçðîáèòè ñàìîñò³éíî, çâàæàþ÷è íà ìåòó
³ çàâäàííÿ êîíêðåòíîãî òðåí³íãó.

Äëÿ îö³íêè òðåí³íãó ÿê ïðîöåñó íåîáõ³äíî ç’ÿñóâàòè:

• åìîö³éíèé ñòàí ó÷àñíèê³â (êîìôîðòí³ñòü);

• îö³íêó ôîðì òðåí³íãó ó÷àñíèêàìè;

• «ñèëüí³» ³ «ñëàáê³» áëîêè (³íôîðìàö³éí³ é ³ãðîâ³).
Êð³ì òîãî, ³ñíóþòü ïîçèòèâí³ êðèòåð³¿ åôåêòèâíîãî òðåí³íãó.

¯õ ô³êñàö³ÿ äîçâîëÿº òðåíåðîâ³ àáî ó÷àñíèêîâ³ ãðóïè îö³íèòè
ðåçóëüòàòèâí³ñòü òðåí³íãó. Ö³ êðèòåð³¿ ìîæóòü ñëóæèòè ³ êðèòåð³ÿìè
îö³íêè ðîáîòè òðåíåðà, éîãî ðåôëåêñ³¿. Âèä³ëèìî êðèòåð³¿
åôåêòèâíîãî òðåí³íãó, ùî íàé÷àñò³øå çóñòð³÷àþòüñÿ â íàâ÷àëüíî-
ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³:



47Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ

1. Çíèæåííÿ åãîöåíòðè÷íèõ ïîçèö³é â ïîâåä³íö³ ó÷àñíèê³â.
2. Çàãîñòðåííÿ ñîö³àëüíî¿ ÷óòëèâîñò³ (çíèæåííÿ êîìóí³êàòèâíèõ

áàð’ºð³â ó ñòàâëåíí³ äî ³íøèõ ëþäåé).
3. Ïîñëàáëåííÿ ä³¿ çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â (ìåíøå ñòðàõó

ïîäîëàííÿ ñòåðåîòèï³â, á³ëüøå ñàìîðîçêðèòòÿ).
4. Ï³äâèùåííÿ ïî÷óòòÿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà ñâî¿ ñëîâà ³ â÷èíêè.
5. Îá’ºêòèâ³çàö³ÿ ïîâåä³íêè ó÷àñíèê³â. Ó êîæíîãî ï³äâèùóºòüñÿ

àäåêâàòí³ñòü ñàìîîö³íêè ³ âçàºìîîö³íêè.
6. Àêòóàë³çàö³ÿ òâîð÷îãî ïîòåíö³àëó ó÷àñíèê³â.
7. Âèíèêíåííÿ ñóá’ºêòèâíîãî â³ä÷óòòÿ ëåãêîñò³ â ê³íö³ çàíÿòòÿ

³ âñüîãî êóðñó.
8. Ðîçâèòîê ñàìîäîñòàòíîñò³ ãðóïè.
9. Ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ãðóïîâî¿ ðîáîòè.

Çäàòí³ñòü òðåíåðà âèçíà÷èòè çã³äíî ç öèìè êðèòåð³ÿìè
åôåêòèâí³ñòü ñâîº¿ ä³ÿëüíîñò³ é ðîáîòè ãðóïè çàãàëîì º éîãî
ïðîôåñ³éíî âàæëèâîþ ÿê³ñòþ. Âèÿâëåí³ ïîìèëêè â ðîáîò³ ìîæóòü
ñëóæèòè ïðåäìåòîì ðåôëåêñ³¿ òðåíåðà àáî áóòè âèíåñåí³ íà
îáãîâîðåííÿ â Áàëèíòîâñüê³ ãðóïè. Ó áóäü-ÿêîìó ðàç³ öå ìîæå
ñëóæèòè äæåðåëîì ï³äâèùåííÿ ïðîôåñ³îíàë³çìó òðåíåðà.

Òåïåð ìîæíà âèçíà÷èòè êðèòåð³¿ åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó ³
ïðè÷èíè ¿¿ â³äñóòíîñò³. Ó çàãàëüíîìó âèãëÿä³ íà ïèòàííÿ ïðî
åôåêòèâí³ñòü â³äïîâ³ñòè ëåãêî: òðåí³íã åôåêòèâíèé òîä³, êîëè êë³ºíò
äîñòàòíüîþ ì³ðîþ îñâî¿â ä³ÿëüí³ñòü, çàðàäè ÿêî¿ â³í ³ ïðèéøîâ íà
òðåí³íã. Àëå òóò âèíèêàþòü äâà íîâ³ ïèòàííÿ:

1) ùî îçíà÷àº «îñâî¿â»? ³ 2) «äîñòàòíüîþ» ç ÷èéîãî ïîãëÿäó?
Äëÿ âèçíà÷åííÿ êðèòåð³¿â «îñâîºííÿ» ïîð³âíÿºìî ïðîôåñ³îíàëà

â ÿê³é-íåáóäü ä³ÿëüíîñò³ é ïî÷àòê³âöÿ. Íàéãîëîâí³øå, ÷èì âîíè
â³äð³çíÿþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî, öå äîñâ³ä – â³í âåëè÷åçíèé ó ïåðøîãî
³ íåçíà÷íèé ó äðóãîãî. Îòæå, ïî-ñïðàâæíüîìó îñâî¿òè ä³ÿëüí³ñòü
îçíà÷àº – íàáóòè íåîáõ³äíîãî äëÿ ¿¿ âèêîíàííÿ äîñâ³äó.

Ïðîâåäåíèé ðàí³øå àíàë³ç äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ïñèõîëîã³÷íó
ñòðóêòóðó äîñâ³äó. Âîíà âêëþ÷àº òðè ï³äñòðóêòóðè:

ï³äñòðóêòóðà óÿâëåíü – ïðîôåñ³îíàë, ïîð³âíÿíî ç íîâà÷êîì
âîëîä³º ïîâí³øîþ ³ âíóòð³øíüî íåñóïåðå÷ëèâîþ ñèñòåìîþ
íåîáõ³äíèõ äëÿ âèêîíàííÿ äàíî¿ ä³ÿëüíîñò³ óÿâëåíü;
ï³äñòðóêòóðà ñóá’ºêòèâíèõ â³äíîñèí – ïðîôåñ³îíàë âîëîä³º
àäåêâàòí³øîþ ìåò³ é çàâäàííÿì ä³ÿëüíîñò³ ñèñòåìîþ
ñóá’ºêòèâíèõ â³äíîñèí (ïðîôåñ³éíèõ ö³ííîñòåé, ñåíñ³â,
óñòàíîâîê, äèñïîçèö³é, ìîòèâàö³é ³ òîùî);
ï³äñòðóêòóðà óì³íü – ó ïðîôåñ³îíàëà êðàùå ñôîðìîâàí³
êîíêðåòí³ íàâè÷êè, â³í âîëîä³º âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ
ð³çíîìàí³òíèõ ñòðàòåã³é ä³ÿëüíîñò³ ³ ãíó÷ê³øèé ó ¿õ
çàñòîñóâàíí³, íàðåøò³, â³í áàãàòî ïåðåæèâ – éîãî ìàëî ùî
ìîæå çäèâóâàòè, ³ â³í í³êîëè íå ðîçãóáèòüñÿ.
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Îö³íêó åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó ìîæíà çä³éñíèòè çà òàêèìè
ìåòîäèêàìè.

Îïèòóâàííÿ ó÷àñíèê³â
Óñíó ôîðìó îïèòóâàííÿ çàñòîñîâóþòü ó ãðóïàõ îñîáèñò³ñíîãî

çðîñòàííÿ ÿê çàïèòàííÿ òðåíåðà äî âñ³õ ó÷àñíèê³â ãðóïè:

•Ùî âè çàðàç â³ä÷óâàºòå?

•ßê³ çì³íè â³äáóëèñÿ ç âàìè íà òðåí³íãó?

•Ùî çäàºòüñÿ íåçàâåðøåíèì?

•ßê âè áóäåòå âèêîðèñòîâóâàòè ðåçóëüòàòè òðåí³íãó â
ïîâñÿêäåííîìó æèòò³?

Àíêåòóâàííÿ
Çàçäàëåã³äü ãîòóºòüñÿ àíêåòà, ÿêó ó÷àñíèêè çàïîâíþþòü ï³ñëÿ

çàê³í÷åííÿ òðåí³íãó. Áàæàíî, ùîá àíêåòà ñêëàäàëàñÿ ç â³äêðèòèõ
òà çàêðèòèõ ïèòàíü, ùî äîçâîëèòü âåäó÷îìó îäåðæàòè ïîâíó
³íôîðìàö³þ. Âàðòî ïîïðîñèòè ó÷àñíèê³â òðåí³íãó äàâàòè â³äïîâ³äü
íà êîæíå ïèòàííÿ, íå ïðîïóñêàþ÷è æîäíîãî.

Êð³ì òîãî, ïèñüìîâå îïèòóâàííÿ ìîæíà ïðîâîäèòè ó â³ëüí³é
ôîðì³:

«Íàïèø³òü ñâî¿ âðàæåííÿ â³ä òðåí³íãó» – àáî â ñòðóêòóðîâàí³é.
Äî ñòðóêòóðîâàíî¿ ôîðìè íàëåæèòü ñàìîîö³íêà ó÷àñíèê³â ùîäî
íàâè÷îê, îòðèìàíèõ íà òðåí³íãó, òà îö³íêà òðåí³íãó ÿê òàêîãî.

Ñïîñòåðåæåííÿ
Îðãàí³çîâàíå ñïîñòåðåæåííÿ çà ó÷àñíèêàìè äàº âåëèêèé îáñÿã

³íôîðìàö³¿ ïðî óñï³øí³ñòü òðåí³íãó. Òðåíåð ìîæå çâåðíóòè óâàãó
íà îñîáèñò³ ðåàêö³¿ òà ñòðàòåã³¿ ó÷àñíèê³â (îñîáëèâî ó
ïñèõîêîðåêö³éíèõ ãðóïàõ àáî ãðóïàõ îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ),
ãðóïîâó äèíàì³êó, ÿêùî ðîçâèòîê ãðóïè áóâ îäíèì ³ç çàâäàíü, íà
çàö³êàâëåí³ñòü ãðóïè.

Òåñòîâ³ çàâäàííÿ
Ìîæóòü áóòè òðüîõ òèï³â: ïèñüìîâ³ òåñòè, òåñòè íà ïåðåâ³ðêó

çíàíü; ïñèõîëîã³÷í³ òåñòè, ñïðÿìîâàí³ íà äîñë³äæåííÿ çì³í ó
ïñèõ³÷íîìó ñòàí³ ó÷àñíèê³â; òåñòîâ³ çàâäàííÿ ó âèãëÿä³ âïðàâ, ÿê³
íåìîæëèâî âèêîíàòè, íå íàáóâøè íåîáõ³äíèõ íàâè÷îê.

«Ïàíåëüíå ³íòåðâ’þ – âèõ³ä»
Óïðîäîâæ äåÿêîãî ÷àñó (4 – 6 ì³ñÿö³â) ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òðåí³íãó

ïðîâîäÿòüñÿ äîñë³äæåííÿ, ìåòà ÿêèõ – ç’ÿñóâàòè, ÿê ³íôîðìàö³ÿ ³
íàâè÷êè, îòðèìàí³ íà òðåí³íãó, âïëèíóëè íà ôîðìóâàííÿ ìîäåë³
áåçêîíôë³êòíî¿ ïîâåä³íêè ó÷àñíèêà. ßêùî öå êîðïîðàòèâíèé òðåí³íã,
òî ìîæíà ç’ÿñóâàòè, ÿê â³í âïëèíóâ íà ä³ÿëüí³ñòü âèðîáíè÷îãî
êîëåêòèâó.

«Ôîêóñ-ãðóïè»
Çà äîïîìîãîþ öüîãî ìåòîäó òàêîæ ìîæíà â³äïîâ³ñòè íà âñ³

ïèòàííÿ «Ïàíåëüíîãî ³íòåðâ’þ-âèõîäó», ïðîòå «ôîêóñ-ãðóïà» º
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îáãîâîðåííÿì, íà ÿêå çàïðîøóþòüñÿ âñ³ ó÷àñíèêè òðåí³íãó. Àëå,
ÿêùî â «ïàíåëüíîìó ³íòåðâ’þ» ëàíöþæîê ïèòàíü ïîâèíåí âèÿâèòè
ó ðåñïîíäåíòà éîãî îö³íêó òðåí³íãó, òî ôîêóñ-ãðóïà çáèðàºòüñÿ äëÿ
îáãîâîðåííÿ òåì ³ ïðîáëåì, ÿêèì áóâ ïðèñâÿ÷åíèé òðåí³íã; ïðî öå
ó÷àñíèê³â ñïîâ³ùàþòü çàçäàëåã³äü. Îáãîâîðåííÿ ïðîõîäèòü ó â³ëüí³é
ôîðì³, òîìó öåé ìåòîä á³ëüø ïðèéíÿòíèé, í³æ «ïàíåëüíå ³íòåðâ’þ».

Åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãó áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä òîãî,
íàñê³ëüêè âåëèêèé àðñåíàë çàñîá³â ìàº òðåíåð äëÿ äîñÿãíåííÿ ò³º¿
àáî ³íøî¿ ìåòè.

Ïåðøèé êðîê ïðè âèáîð³ çàñîá³â – öå âèá³ð ìåòîäè÷íîãî
ïðèéîìó. Äî íàé÷àñò³øå âæèâàíèõ ìåòîä³â íàëåæàòü ãðóïîâ³
äèñêóñ³¿, ðîëüîâ³ ³ãðè, ïñèõîäðàìà ³ ¿¿ ìîäèô³êàö³¿, ïñèõîã³ìíàñòèêà.

Åêñïåðòíà îö³íêà çàìîâíèêà
ßêùî òðåí³íã ïðîâîäèòüñÿ íà çàìîâëåííÿ êîðïîðàòèâíîãî

êë³ºíòà, òîä³ «äî ïî÷àòêó òðåí³íãó äîìîâëÿþòüñÿ ïðî êðèòåð³¿
îö³íêè åôåêòèâíîñò³: çàñâîºííÿ íàâè÷îê, âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ
ïèòàíü, çãóðòîâàí³ñòü êîìàíäè» [22, c. 132-133].

Ö³ííèì äëÿ íàñ º äîñâ³ä ².Â. Øåâöîâî¿, ÿêà íàâîäèòü ó äîâ³ëüí³é
ôîðì³ êðèòåð³¿ åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ
(ïîäàìî ó ñêîðî÷åíîìó âàð³àíò³).

• Âëàñí³ â³ä÷óòòÿ ³ âèñíîâêè.

• Ñëîâà ó÷àñíèê³â íà îñòàííüîìó øåð³íãó.

• Äçâ³íêè, ëèñòè, çóñòð³÷³ ï³ñëÿ òðåí³íãó, ï³ä ÷àñ ÿêèõ ëþäè
ðîçïîâ³äàþòü ïðî ò³ çì³íè, ÿê³ â³äáóëèñÿ ç íèìè ³ â ¿õíüîìó
æèòò³.

• Ðåêëàìà òâî¿õ òðåí³íã³â êîëèøí³ìè ó÷àñíèêàìè.

• Ïîâòîðíèé ïðèõ³ä íà òâ³é òðåí³íã.

• Çðîñòàííÿ ïîïóëÿðíîñò³ òâî¿õ òðåí³íã³â ³ ïðèõ³ä ó ãðóïó
«ïîòð³áíèõ ó÷àñíèê³â». Òîáòî ëþäè ïðèõîäÿòü ñàìå ò³, êîìó
àäðåñîâàíèé òâ³é òðåí³íã, ³ ñàìå çà òèì, ùî òè ìîæåø ¿ì
äàòè.

• ² íàðåøò³, òåáå ïî÷èíàþòü âï³çíàâàòè íà âóëèö³.

• Àëå îñíîâíèì êðèòåð³ºì îö³íêè ÿ ââàæàþ îñîáèñò³ñíèé
ðîçâèòîê ñàìîãî òðåíåðà, éîãî ñàìîðåàë³çàö³þ ³ ð³âåíü
çàäîâîëåííÿ æèòòÿì (Òè çàäîâîëåíèé æèòòÿì? Öå íå
ðèòîðè÷íå ïèòàííÿ, íå äëÿ ñóïåðâ³ç³¿)» [138, ñ.110].

Îòæå, òðåí³íã ââàæàºòüñÿ åôåêòèâíèì òîä³, êîëè â³í äîñÿã
ïîñòàâëåíî¿ ìåòè. Òîìó äóæå âàæëèâî ïðè ï³äãîòîâö³ òðåí³íãó ÷³òêî
óñâ³äîìëþâàòè éîãî ê³íöåâó ìåòó ³ çàâäàííÿ, ÿê³ ïîòð³áíî ðîçâ’ÿçàòè
äëÿ ¿¿ äîñÿãíåííÿ.
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Ðîçä³ë 3. ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÎÑÍÎÂÍÈÕ
ÒÐÅÍ²ÍÃÎÂÈÕ ÌÅÒÎÄ²Â ² ÔÎÐÌ

Òðåí³íã ÿê ôîðìà íàâ÷àííÿ ñïðÿìîâàíèé íàñàìïåðåä íà òå,
ùîá ìàêñèìàëüíî âèêîðèñòàòè ïîòåíö³àë, çíàííÿ ³ äîñâ³ä êîæíîãî
ó÷àñíèêà ³ çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ ïðèéîì³â ñòâîðèòè ôåíîìåí
«ãðóïîâîãî íàâ÷àííÿ» [106].

²ç âñüîãî ð³çíîìàí³òòÿ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòüñÿ íà òðåí³íãàõ, á³ëüø³ñòü àâòîð³â âèä³ëÿþòü äâà
áàçîâèõ: äèñêóñ³ÿ ³ ãðà. Êð³ì öüîãî, Î.Î. Ãîðáàòîâà äîäàëà ùå
ìåäèòàö³þ ³ ìåòîäè íåâåðáàëüíî¿ àêòèâíîñò³.

Äîñâ³ä ïîêàçóº, ùî îñíîâíèì êðèòåð³ºì åôåêòèâíîñò³ ìåòîäó º
àäåêâàòí³ñòü ³ åêîíîì³÷í³ñòü éîãî âèêîðèñòàííÿ äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ
ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü. Ïîä³ëÿºìî äóìêó Ì.À. ×óðê³íî¿, Í.Â. Æàäüêî
[134, ñ.104-105] ó òîìó, ùî ãîëîâíèé ïðèíöèï âèêîðèñòàííÿ
ìåòîä³â – ïðîñòîòà ³ ëåãê³ñòü â åêñïëóàòàö³¿. Âèá³ð ìåòîä³â çàëåæèòü
³ â³ä òàêèõ îá’ºêòèâíèõ ïðè÷èí, ÿê ê³ëüê³ñòü ó÷àñíèê³â â ãðóï³ ³
÷àñ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó. Ó ãðóï³, äå á³ëüøå äâàäöÿòè ëþäåé,
äèñêóñ³éí³ ìåòîäè âàæêî óòðèìàòè ï³ä êîíòðîëåì, à ìàòåð³àë,
ðîçðàõîâàíèé íà âåëèêó ãðóïïó, â ãðóï³, äå ìåíøå ñåìè ó÷àñíèê³â,
ïðîéäå øâèäøå.

Íà ïðàêòèö³ ïðè âèáîð³ ìåòîä³â òðåí³íãó êîðèñòóþòüñÿ òàêèìè
ïðàâèëàìè:

1) â³äïîâ³äí³ñòü çàâäàííÿì òðåí³íãó;
2) â³äïîâ³äí³ñòü ð³âíþ ãðóïè;
3) â³äïîâ³äí³ñòü êâàë³ô³êàö³¿ òðåíåðà;
4) â³äïîâ³äí³ñòü ðîçì³ðó ãðóïè;
5) âðàõóâàííÿ ÷àñó òðåí³íãó.

Âèä³ëÿþòü ÷îòèðè îñíîâíèõ ãðóïè ìåòîä³â, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòüñÿ â òðåí³íãó.
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Ïåðøà ãðóïà – ìåòîäè, ñïðÿìîâàí³ íà ä³àãíîñòèêó ñèòóàö³¿,
çíàéîìñòâî ç ó÷àñíèêàìè, âñòàíîâëåííÿ âçàºìîðîçóì³ííÿ. ×àñòî
âçàºìîðîçóì³ííÿ íàçèâàþòü ñëîâîì «ðàïîðò».

Äðóãà ãðóïà – ³íôîðìàö³éíå çàáåçïå÷åííÿ òðåí³íãó. Öÿ ãðóïà
âêëþ÷àº â ñåáå áóäü-ÿêå ³íôîðìàö³éíå íàïîâíåííÿ òðåí³íãîâî¿
ðîáîòè: ëåêö³¿, ïðåçåíòàö³¿, ô³ëüìè.

Òðåòÿ ãðóïà – ìåòîäè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó ãðóïîâ³é ðîáîò³.
Öå ìîæóòü áóòè ä³ëîâ³ é ðîëüîâ³ ³ãðè, àíàë³òè÷í³ ñåñ³¿ – âñ³ åëåìåíòè
òðåí³íãó, äå ïîòð³áíî ä³ëèòè ãðóïó ó÷àñíèê³â íà ï³äãðóïè. Äî ö³º¿
ãðóïè ìîæíà çàðàõóâàòè äèñêóñ³þ, ìîçêîâèé øòóðì, îðãàí³çàö³þ
ïðåçåíòàö³¿ ó÷àñíèê³â ³ çàêð³ïëåííÿ ìàòåð³àëó.

×åòâåðòà ãðóïà ìåòîä³â ïîâ’ÿçàíà ç âèêîðèñòàííÿì çâîðîòíîãî
çâ’ÿçêó ÿê òðåíåðà ç ó÷àñíèêàìè, òàê ³ íàâïàêè. Öå ³ ï³äòðèìêà
äèñöèïë³íè â òðåí³íãó, â³äïîâ³ä³ íà ïèòàííÿ, ðîçá³ð ³ àíàë³ç
âèêîíàíèõ çàâäàíü, ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â. Â îêðåìèõ òðåí³íãàõ ïåðåä
ïî÷àòêîì ðîáîòè ³ â ïðîöåñ³ ñàìîãî òðåí³íãó ïðîâîäÿòü ä³àãíîñòè÷í³
ïðîöåäóðè. «Âîíè ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ:

• äëÿ â³äáîðó ó÷àñíèê³â ó ãðóïó;

• ÿê çàñ³á îòðèìàííÿ ó÷àñíèêîì íîâî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ñåáå;

• ÿê çàñ³á ñàìîðîçóì³ííÿ ³ ñàìîðîçêðèòòÿ;

• äëÿ çàáåçïå÷åííÿ ³ êîíòðîëþ åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãîâèõ
ïðîöåäóð, ³ òðåí³íãó â ö³ëîìó» [34, ñ. 56].

Ãðóïîâîþ äèñêóñ³ºþ (â³ä ëàò. discussion – äîñë³äæåííÿ, ðîçãëÿä,
àíàë³ç) íàçèâàºòüñÿ òàêà ïóáë³÷íà ñóïåðå÷êà, ìåòîþ ÿêî¿ º
ç’ÿñóâàííÿ ³ ç³ñòàâëåííÿ ð³çíèõ ïîãëÿä³â, âèçíà÷åííÿ ³ñòèííî¿
äóìêè, çíàõîäæåííÿ ïðàâèëüíîãî ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè.

Ãðóïîâà äèñêóñ³ÿ º áàçîâèì ìåòîäîì â ÑÏÒ, îñê³ëüêè ¿¿ ó÷àñíèêè
ñàì³ ïðèõîäÿòü äî òîãî ÷è ³íøîãî âèñíîâêó.

Ìåòîä ìîçêîâîãî øòóðìó âèíèê â 30-³ ðîêè ÿê ñïîñ³á
êîëåêòèâíîãî ïðîäóêóâàííÿ íîâèõ ³äåé. Ìîçêîâèé øòóðì º îäíèì
³ç ìåòîä³â, ïîõ³äíèì â³ä ãðóïîâî¿ äèñêóñ³¿, àëå ç á³ëüø ñòðóêòóðîâàíîþ
ïðîöåäóðîþ. Ãîëîâíà ôóíêö³ÿ ìîçêîâîãî øòóðìó – çàáåçïå÷åííÿ
ãåíåðàö³¿ ³äåé. Â îñíîâ³ ìåòîäó ëåæèòü äóìêà, ùî ïðè ñï³ëüí³é ðîáîò³
ãðóïà ìîæå ïðîäóêóâàòè á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ³äåé, í³æ çà ³íäèâ³äóàëüíî¿.
Ìîçêîâèé øòóðì øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ â òðåí³íãó êðåàòèâíîñò³.

²ãðîâ³ ìåòîäè âêëþ÷àþòü ñèòóàö³éíî-ðîëüîâ³, äèäàêòè÷í³, òâîð÷³,
îðãàí³çàö³éíî-ä³ÿëüí³ñí³, ³ì³òàö³éí³ òà ä³ëîâ³ ³ãðè [46].

Ãðà º çàãàëüíîâèçíàíèì ìåòîäè÷íèì ïðèéîìîì òðåí³íãó.
Ââàæàºòüñÿ, ùî ¿¿ ìîæëèâîñò³ ïðàêòè÷íî íåâè÷åðïí³.

«Ãðà – ôîðìà ä³ÿëüíîñò³ â óìîâíèõ ñèòóàö³ÿõ, ñïðÿìîâàíà íà
â³äòâîðåííÿ ³ çàñâîºííÿ ñóñï³ëüíîãî äîñâ³äó. ßê ì³í³ìóì, ãðà âèêîíóº
òðè ôóíêö³¿.
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1. Çâ³ëüíþâàëüíà. ª ïîëåì ñàìîâèðàæåííÿ, ãðà çí³ìàº êàéäàíè
ñóïåðåãî, ³ öå äîçâîëÿº ëþäèí³ ñòàòè á³ëüø ñïîíòàííîþ,
ðîçêóòîþ, ùèðîþ, â³äêðèòîþ. Âîíà â³äðîäæóº â í³é Äèòèíó
ç âåëèêî¿ ë³òåðè.

2. Ä³àãíîñòóâàëüíà. Ëþäèíà â ãð³ ìàêñèìàëüíî ïðîÿâëÿº ñâî¿
çä³áíîñò³, ³ öå ðîáèòü òðåí³íã äóæå ïðîãíîñòè÷íèì. Îñîáëèâà
ö³íí³ñòü ãðè â òîìó, ùî ä³àãíîñòèêó ççîâí³ âîíà íåíàâ’ÿçëèâî
ïåðåòâîðþº â ñàìîä³àãíîñòèêó.

3. Ðîçâèâàëüíà. Îñîáëèâèé ñòàí ëþäèíè â ïðîöåñ³ ãðè äîçâîëÿº
íåíàñèëüíèöüêî âò³ëèòè íîâó ³íôîðìàö³þ â ¿¿ ñâ³äîì³ñòü ³
ï³äñâ³äîì³ñòü, çàêð³ïèòè íîâ³ ôîðìè ïîâåä³íêè ³ êîìóí³êàö³¿,
ðîçâèíóòè òâîð÷èé ïîòåíö³àë ³íäèâ³äà» [49, ñ. 35-36].

Ðîëüîâà ãðà – ìåòîä, ñóòü ÿêîãî ïîëÿãàº â «ïðîãðàâàíí³ ðîëåé»,
ÿê³ äîçâîëÿþòü ïîáà÷èòè ÷ëåíà ãðóïè íå ïðîñòî â ïðîöåñ³
ì³æîñîáèñò³ñíî¿ âçàºìîä³¿ â ãðóï³, à óïðîäîâæ âèêîíàííÿ ïåâíî¿
ñîö³àëüíî¿ ðîë³.

Ïîâåä³íêîâèé ìàòåð³àë ó ðîëüîâ³é ñèòóàö³¿ º îñíîâíèì äëÿ
ïåðåâ³ðêè ã³ïîòåç ñòîñîâíî îñîáèñò³ñíî¿ ïðîáëåìè ñóá’ºêòà.

Ä³ëîâà ãðà – çàñ³á ðîçâèòêó òâîð÷îãî ìèñëåííÿ, çîêðåìà ³
ïðîôåñ³éíîãî; öå ³ì³òàö³ÿ êîíêðåòíèõ åêîíîì³÷íèõ îá’ºêò³â ³
ïðîöåñ³â; öå ³ì³òàö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ êåð³âíèê³â ³ ôàõ³âö³â, ðîá³òíèê³â ³
êîðèñòóâà÷³â; öå äîñÿãíåííÿ ³ãðîâî¿ é ï³çíàâàëüíî¿ ìåòè; öå
âèêîíàííÿ ïðàâèë ³ âçàºìîä³ÿ â ðàìêàõ â³äâåäåíî¿ ³ãðîâî¿ ðîë³.

Ïñèõîäðàìà – ìåòîä ãðóïîâî¿ ðîáîòè, â ÿê³é ó÷àñíèêè
âèêîíóþòü ðîë³, ÿê³ ìîäåëþþòü æèòòºâ³ ñèòóàö³¿ òà ìàþòü
îñîáèñò³ñíèé ñåíñ äëÿ ó÷àñíèê³â. Ìåòà ïñèõîäðàìè – óñóíåííÿ
íåàäåêâàòíèõ åìîö³éíèõ ðåàêö³é, â³äïðàöþâàííÿ óì³íü ñîö³àëüíî¿
ïåðöåïö³¿, ïîãëèáëåíå ñàìîï³çíàííÿ. Òåõí³êè ïñèõîäðàìè: «ä³àëîã»,
«ìîíîëîã», «âèêîíàííÿ ðîë³», «äóáëþâàííÿ», «ðåïë³êà â á³ê»,
«îáì³í ðîëÿìè», «ïîðîæí³é ñò³ëåöü», «äçåðêàëà» òà ³íø³.

Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâ [92] ïðîïîíóº â³ñ³ì îñíîâíèõ òðåí³íãîâèõ ôîðì,
ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ç ï³äãîòîâêè ³ ïðîâåäåííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ
âïðàâ ³ çàâäàíü, à òàêîæ ç ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â. Îá³çíàí³ñòü âåäó÷îãî
ç òðåí³íãîâèìè ôîðìàìè äîçâîëèòü éîìó â ïîäàëüøîìó îáèðàòè
îäíó ç íèõ çàëåæíî â³ä âèäó çàïëàíîâàíîãî òðåí³íãó, à òàêîæ â³ä
â³êó ó÷àñíèê³â, ñâîãî äîñâ³äó ïðîâåäåííÿ òðåí³íã³â òîùî.

Îñíîâíà ìåòà çàïðîïîíîâàíèõ òðåí³íãîâèõ ôîðì – ðîçâèòîê
îñîáèñòîñò³ ó÷àñíèêà, éîãî óì³ííÿ ñëóõàòè ³ ÷óòè ³íøèõ, ãîâîðèòè
³ ïåðåêîíóâàòè, â³äêðèòî âèñëîâëþâàòè ñâîþ ãðîìàäÿíñüêó ïîçèö³þ.
Àëå ïðè ïðîâåäåíí³ òðåí³íã³â íå âàðòî çàáóâàòè ³ ïðî êîíêðåòíèé
ðåçóëüòàò, íàïðèêëàä, ïðî ñïèñîê çàãàëüíèõ îñîáèñò³ñíèõ
õàðàêòåðèñòèê ëþäèíè, ÿêà çáèðàºòüñÿ ñòàòè «ìåðîì ì³ñòà», àáî
ñèñòåìó âèìîã, ÿêèì ïîâèíåí â³äïîâ³äàòè êàíäèäàò íà öþ
â³äïîâ³äàëüíó ïîñàäó. Öå ìîæå ñòàòè ðåàëüíîþ «ïðîäóêö³ºþ»
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òðåí³íãó, íàïðèêëàä, ó çâåðíåíí³ äî ì³ñöåâèõ æèòåë³â íàñåëåíîãî
ïóíêòó ³ç çàêëèêîì ãîëîñóâàòè çà íàéá³ëüø ã³äíîãî êàíäèäàòà íà
ïîñàäó ìåðà àáî êåð³âíèêà ì³ñöåâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿.

Çà îñíîâó êëàñèô³êàö³¿ çàïðîïîíîâàíèõ òðåí³íãîâèõ ôîðì
óçÿòèé ïðèíöèï ðîçøèðåííÿ ñîö³àëüíèõ êîíòàêò³â ó÷àñíèê³â (â³ä
³íäèâ³äóàëüíî¿ ðîáîòè, ãëèáîêîãî îñîáèñòîãî ñàìîàíàë³çó ÷åðåç ïàðíó
ðîáîòó, ðîáîòó â ìàëèõ ãðóïàõ äî âåëèêîãî ïñèõîëîã³÷íîãî êîëà ³
ìàñîâèõ ôîðì).

Ïîäàìî ó ñêîðî÷åíîìó âàð³àíò³ òðåí³íãîâ³ ôîðìè òà àäàïòóºìî
¿õ äëÿ äîðîñëèõ ó÷àñíèê³â.

1. «Ðîçäóìóþ÷è ïðî ñåáå ñàìîãî» (³íäèâ³äóàëüíà ðîáîòà)
Îñíîâíå ïðèçíà÷åííÿ ö³º¿ ôîðìè òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè – äîïîìîãòè

ó÷àñíèêàì íàâ÷èòèñÿ ðîçóì³òè ñåáå, ñâî¿ îñîáëèâîñò³, â³ä÷óâàòè
âëàñíó ³íäèâ³äóàëüí³ñòü, óñâ³äîìèòè ñâîº ñòàâëåííÿ äî ð³çíèõ ÿâèù,
ñîö³àëüíèõ ³íñòèòóò³â, òîáòî ãëèáøå ³ ïîâí³øå ðîç³áðàòèñÿ â ñîá³ ³
ó ñâîºìó ñòàâëåíí³ äî ñâ³òó. Äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç âèêîðèñòàííÿì
ö³º¿ ôîðìè âàðòî ïåðåäóñ³ì ïîòóðáóâàòèñÿ ïðî ðîáî÷å ì³ñöå äëÿ
êîæíîãî ó÷àñíèêà. Ï³ä ÷àñ òàêî¿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðîáîòè äîö³ëüíî
âêëþ÷èòè ëåãêó êëàñè÷íó ìóçèêó àáî ñó÷àñíó ³íñòðóìåíòàëüíó
(ìîëîäü íà íàøèõ òðåí³íãàõ íàäàº ¿é ïåðåâàãó), ÿêà íàëàøòîâóº
íà ñïîê³éí³ ðîçäóìè, äîïîìàãàº çîñåðåäèòèñü, «ãàñèòü» ñòîðîíí³é
øóì, ÿêèé ìîæå â³äâîë³êàòè â³ä ñåðéîçíî¿ àíàë³òè÷íî¿ ðîáîòè,
îñê³ëüêè âñÿ ãðóïà ïðàöþº îäíî÷àñíî. Ðåçóëüòàòè ³íäèâ³äóàëüíî¿
ðîáîòè ó÷àñíèê³â ìîæóòü áóòè îáãîâîðåí³ â³äðàçó ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
â³äâåäåíîãî ÷àñó, àáî íà íàñòóïíîìó çàíÿòò³, àáî âçàãàë³ íå
ðîçãëÿäàòèñü í³ ãðóïîþ, í³ òðåíåðîì. Ãîëîâíå – ñàì ïðîöåñ
ñàìîàíàë³çó, ôîðìóâàííÿ çâè÷êè çàìèñëþâàòèñÿ íàä ñâî¿ìè
îñîáëèâîñòÿìè, çâè÷êàìè, ðèñàìè âäà÷³ òîùî.

2. «Îáëè÷÷ÿì äî îáëè÷÷ÿ» (ïàðíà ðîáîòà)
Îñíîâíå çàâäàííÿ ö³º¿ ôîðìè òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè – íàâ÷èòè

ó÷àñíèê³â çàíÿòü ñëóõàòè ³ ÷óòè ³íøó ëþäèíó, âåñòè ä³àëîã,
âðàõîâóþ÷è îñîáëèâîñò³ ïàðòíåðà, éîãî ñòàí ³ íàñòð³é; â³äâåðòî
âèñëîâëþâàòè ñâî¿ ì³ðêóâàííÿ, àðãóìåíòóâàòè ñâî¿ âèñíîâêè, áðàòè
äî óâàãè àðãóìåíòè ñï³âðîçìîâíèêà.

Íåõàé ó÷àñíèêè ñàìîñò³éíî âèð³øàòü, ç êèì áè âîíè õîò³ëè
ïðàöþâàòè â ïàð³, çðîáëÿòü ñâ³é âèá³ð ³ ïðèãîòóþòüñÿ äî ïîäàëüøî¿
ðîáîòè ç öèì ó÷àñíèêîì.

Òîä³, êîëè îäèí àáî äåê³ëüêà ëþäåé çàëèøàòüñÿ áåç ïàðòíåðà,
òðåíåð ìîæå çàïðîïîíóâàòè òèì, ùî çàëèøèëèñÿ, òàêîæ
îá’ºäíàòèñÿ àáî ïðèºäíàòèñÿ äî îäí³º¿ ç ïàð (àëå â ãðóï³ ìàº áóòè
íå á³ëüøå òðüîõ ÷îëîâ³ê).

Äóæå áàæàíèìè º çì³øàí³ ïàðè, òîáòî õëîïåöü ³ ä³â÷èíà.
Òðåíåðîâ³ íå ïîòð³áíî íàïîëÿãàòè íà öüîìó. Ìîæíà ââåñòè â
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ïðàâèëà ðîáîòè ãðóïè, íàïðèêëàä, òàêå: «á³ëüøå îäíîãî ðàçó ç
îäí³ºþ ³ ò³ºþ æ ëþäèíîþ â ïàð³ íå ïðàöþâàòè». Òàê ÷åðåç äåê³ëüêà
çàíÿòü óñ³ ó÷àñíèêè çìîæóòü ïîïðàöþâàòè îäèí ç îäíèì,
ðîçøèðþþ÷è ñîö³àëüí³ êîíòàêòè, çâèêàþ÷è äî ñï³ëêóâàííÿ ç ð³çíèìè
ëþäüìè ³ äîëàþ÷è ïðèðîäí³ áàð’ºðè.

Òàê ñàìî, ÿê ³ â ³íäèâ³äóàëüíîìó òðåí³íãó, ïàðà ìîæå íà âëàñíèé
ðîçñóä îáðàòè ì³ñöå äëÿ ñï³ëêóâàííÿ òàê, ùîá ¿ì í³õòî íå çàâàæàâ,
îñê³ëüêè âñ³ ïàðè ïðàöþþòü îäíî÷àñíî.

Ï³äñóìêè ðîáîòè â ïàð³ ìîæóòü ï³äáèâàòèñÿ äåê³ëüêîìà ñïîñîáàìè:
– îáìåæèòèñÿ îáãîâîðåííÿì òåìè (ìàòåð³àëó) âñåðåäèí³ ñàìî¿ ïàðè;
– ïðîâåñòè âçàºìíó îö³íêó ïàðòíåðàìè îäèí îäíîãî çà ñõåìîþ,

çàïðîïîíîâàíîþ âåäó÷èì àáî ó÷àñíèêàìè;
– âèçíà÷èòè ë³äåðà ïàðè, ÿêèé ïðàöþâàâ íàéåôåêòèâí³øå;
– âèçíà÷èòè íàéá³ëüø åôåêòèâíó ïàðó.

3. «×åòâ³ðêà» (ìàëà ãðóïà ç 3-4 ÷îëîâ³ê)
Îñîáëèâ³ñòü ö³º¿ ôîðìè òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè – ìîæëèâ³ñòü

ïîñï³ëêóâàòèñÿ, ïîä³ëèòèñÿ â³äâåðòî ç íåâåëèêîþ «êîìïàí³ºþ»,
ÿêà òåáå ïðèéìàº ³ ðîçóì³º, ³, êð³ì òîãî, íàâ÷èòèñÿ â³äêðèòî ³
âîäíî÷àñ òàêòîâíî îáñòîþâàòè ñâîþ äóìêó ïåðåä ³íøèìè ëþäüìè.

Ó÷àñíèêè ìàþòü ïðàâî ñàìîñò³éíî âèð³øóâàòè ïèòàííÿ ïðî òå,
äî ÿêî¿ ìàëî¿ ãðóïè âõîäèòè, ³ òîìó â êîæí³é ìàë³é ãðóï³, ÿê ïðàâèëî,
ñòâîðþºòüñÿ äîâ³ðëèâà ³ äðóæíÿ àòìîñôåðà, ÿêà íàëàøòîâóº íà
â³äâåðòó ðîçìîâó. Âåäó÷îìó íå ïîòð³áíî íàïîëÿãàòè íà êîíêðåòíîìó
ñêëàä³ ìàëèõ ãðóï, àëå ðàçîì ç òèì ó÷àñíèêàì òðåáà ïîÿñíèòè, ùî
÷èì ÷àñò³øå âîíè ïðàöþâàòèìóòü â ð³çíèõ ìàëèõ ãðóïàõ, òèì
á³ëüøèé äîñâ³ä ñï³ëêóâàííÿ âîíè îäåðæàòü, ó íèõ áóäå ðåàëüíèé
øàíñ ïåðåâ³ðèòè ñåáå ³ ñâî¿ çä³áíîñò³ ïåðåêîíóâàòè ð³çíèõ ëþäåé.

Òîä³, êîëè ãðóïà õëîïö³â ïðîñèòü çàëèøèòè ¿õ óï’ÿòüîõ àáî
íàâ³òü óø³ñòüîõ, ïåäàãîãîâ³ âàðòî ïðîÿâèòè òâåðä³ñòü ³
çàïðîïîíóâàòè ö³é ãðóï³ ðîçä³ëèòèñÿ. Ó ìàë³é ãðóï³ ìàþòü áóòè 3-
4 îñîáè, íå á³ëüøå.

4. «Ïðåêðàñíà ñ³ìêà» («ìàëà» âåëèêà ãðóïà ç 7-8 ÷îëîâ³ê).
Îñíîâíå çàâäàííÿ ö³º¿ ôîðìè òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè – ðîçøèðåííÿ

ñîö³àëüíîãî äîñâ³äó ñï³ëêóâàííÿ ³ ñàìîâèðàæåííÿ øêîëÿð³â ó
âåëèê³é ãðóï³ ëþäåé. Öå íàñòóïíèé, âàæ÷èé åòàï äëÿ áàãàòüîõ
ó÷àñíèê³â, îñê³ëüêè ó â³ñ³ìö³ ìîæóòü âèÿâèòèñÿ íå ëèøå ò³ ÷ëåíè
ãðóïè, ÿê³ ïîäîáàþòüñÿ ³ ñèìïàòè÷í³, àëå é ò³, ç ÿêèìè íå çîâñ³ì
ïðèºìíî ïðàöþâàòè àáî ñï³ëêóâàòèñÿ. Àëå óì³òè ïåðåêîíóâàòè ³
ñëóõàòè (³ ïðè öüîìó ÷óòè) ð³çíèõ ëþäåé òðåáà âì³òè êîæíîìó.

Îäíèì ç³ ñïîñîá³â îá’ºäíàííÿ â «ìàëó» âåëèêó ãðóïó ìîæå áóòè
îá’ºäíàííÿ âæå ïðàöþþ÷èõ ïàð àáî ìàëèõ ãðóï ç 4-õ ÷îëîâ³ê. Äîö³ëüíî
â³ñ³ìêè, ùî óòâîðèëèñÿ, ðîçòàøóâàòè â ð³çíèõ ê³íöÿõ ïðèì³ùåííÿ
äëÿ òîãî, ùîá ï³ä ÷àñ ðîáîòè âîíè íå çàâàæàëè îäèí îäíîìó.
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ßê ïðèêëàä òðåí³íãó â «ìàë³é» âåëèê³é ãðóï³ (ïî 7-8 ÷îëîâ³ê),
ðîçãëÿíåìî âïðàâó «Êàíäèäàò â³ä ôðàêö³¿».

«Çàðàç âè º ôðàêö³ºþ îäí³º¿ ç ïîë³òè÷íèõ ïàðò³é. Âàøå çàâäàííÿ
– âèçíà÷èòè, õòî ç ÷ëåí³â âàøî¿ ôðàêö³¿ (ìàëî¿ ãðóïè) çà ñâî¿ìè
ä³ëîâèìè ³ îñîáèñò³ñíèìè ÿêîñòÿìè ìîæå ã³äíî ïðåäñòàâëÿòè
³íòåðåñè ôðàêö³¿ íà âèáîðàõ ìåðà ì³ñòà.

Äëÿ öüîãî áóäü-ÿêèé ç âàñ ìàº ïðàâî âèñóíóòè ñâîþ êàíäèäàòóðó
àáî êàíäèäàòóðó êîãîñü ³ç ÷ëåí³â âàøî¿ ôðàêö³¿, ï³äêðåñëþþ÷è ãîëîâí³
ïîçèòèâí³ òà âêàçóþ÷è ñëàáê³ ñòîðîíè (íåäîë³êè) ö³º¿ ëþäèíè.
Ïðèíöèïîâèì º ïèòàííÿ ïðî êðèòåð³¿ â³äáîðó êàíäèäàò³â. Ùî âè
ö³íóºòå ïåðåäóñ³ì ó ëþäèí³, âèñóâàþ÷è ¿¿ â³ä ñâîº¿ ôðàêö³¿ íà ñåðéîçíó
³ â³äïîâ³äàëüíó ïîñàäó ìåðà ì³ñòà? ßê³ éîãî ä³ëîâ³ ÿêîñò³? ßê
ðîçâèâàòèìóòüñÿ ñîö³àëüí³ ïðîãðàìè, íàïðèêëàä, äîïîìîãà
ïåíñ³îíåðàì ³ ³íâàë³äàì? ×è âàæëèâ³ äëÿ âàñ íàñàìïåðåä éîãî ëþäñüê³
äîñòî¿íñòâà? À ÿêùî â³í òîâàðèñüêèé ³ âåñåëèé, àëå äóæå
íåîðãàí³çîâàíèé ó ðîáîò³? Àäæå òîä³ âàæêî áóäå äîâîäèòè ïî÷àò³
ñïðàâè äî ê³íöÿ. Òîìó ñïî÷àòêó ïîäóìàéòå íàä ñêëàäàííÿì ñïèñêó
êðèòåð³¿â, çàòâåðä³òü éîãî ð³øåííÿì ñâîº¿ ôðàêö³¿, à ïîò³ì ïî÷èíàéòå
âèñóâàòè ³ îáãîâîðþâàòè êàíäèäàòóðè íà ïîñàäó ìåðà ì³ñòà.

Íå ìåíø âàæëèâèì º é ïèòàííÿ ïðîöåäóðè ãîëîñóâàííÿ.
Íàïðèêëàä, öå ìîæíà ðîáèòè â³äêðèòèì ãîëîñóâàííÿì (ï³äíÿòòÿì
ðóêè) ³ á³ëüø³ñòþ ãîëîñ³â (á³ëüøå ïîëîâèíè òèõ, õòî áåðå ó÷àñòü â
ãîëîñóâàíí³) òîùî».

5. «Êàðóñåëü» (çàãàëüíà ðîáîòà ó äâà êîëà)
Îñíîâíå çàâäàííÿ ö³º¿ ôîðìè òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè – ôîðìóâàííÿ

êîìóí³êàòèâíèõ íàâè÷îê â ïðèìóñîâî-äîáðîâ³ëüíîìó ðåæèì³, êîëè
ó÷àñíèêîâ³ äîâîäèòüñÿ âñòóïàòè â ³íôîðìàö³éíèé êîíòàêò ç
ïàðòíåðîì çà ñèãíàëîì âåäó÷îãî.

Ãðóïà ñòàº ó äâà êîëà, ³ âåäó÷èé ïîÿñíþº îñíîâí³ ³ãðîâ³ ðîë³,
ÿê³ ïî ÷åðç³ âèêîíóâàòèìóòü ó÷àñíèêè. Ïåðøà ãðóïîâà ðîëü â
ó÷àñíèê³â, ùî ñòîÿòü ó âíóòð³øíüîìó êîë³ ñïèíîþ äî öåíòðà êîëà.
¯õ çàâäàííÿ – ïåðåêîíàòè ñâîãî ïàðòíåðà â òîìó, ùî â³í â³äïîâ³äàº
çàäàí³é ðîë³. Àëå, ùîá ïåðåêîíàòè â öüîìó ñâîãî ïàðòíåðà, ïîòð³áí³
íå ëèøå ñëîâà, àëå é àðãóìåíòè, êîíêðåòí³ ôàêòè, íàïðèêëàä, ç
æèòòÿ ð³äíîãî ì³ñòà àáî ï³äïðèºìñòâà, äå ïðàöþþòü áàòüêè òîùî.
Äðóãó ãðóïîâó ðîëü ãðàþòü (îäíî÷àñíî) ò³ ó÷àñíèêè, ÿê³ ñòîÿòü â
çîâí³øíüîìó êîë³ îáëè÷÷ÿì äî öåíòðó, íàâïðîòè ñâîãî ïàðòíåðà.
¯õ çàâäàííÿ, â³äïîâ³äàþ÷è íà óñ³ àðãóìåíòè ïàðòíåð³â, ùî ñòîÿòü ó
âíóòð³øíüîìó êîë³, – â³äñòîÿòè ñâîþ äóìêó. Òðåáà ïåðåêîíàòè â
öüîìó ñâîãî ïàðòíåðà. ¯ì òàêîæ ïîòð³áí³ ïåâí³ àðãóìåíòè, ùîá ¿õ
ìîãëè âèñëóõàòè, ÿêùî ö³ àðãóìåíòè áóäóòü ïåðåêîíëèâèìè.

×àñ íà îäèí ä³àëîã ç³ ñâî¿ì ïàðòíåðîì – 1-2 õâèëèíè. Ïîò³ì çà
ñèãíàëîì âåäó÷îãî óñ³ ó÷àñíèêè, ùî ñòîÿòü ó çîâí³øíüîìó êîë³,
ðîáëÿòü îäèí-äâà êðîêè ïðàâîðó÷ ³ ïîñòàþòü ïåðåä íîâèì ïàðòíåðîì.
Çíîâó â³äâîäèòüñÿ 2 õâèëèíè äëÿ ÷åðãîâîãî ä³àëîãó ³ ò. ³í.
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Âïðàâè ó ðåæèì³ «êàðóñåë³» ìîæíà ïðîâîäèòè ³ ñèäÿ÷è, òîáòî
ó÷àñíèêè ñ³äàþòü íà ñò³ëüö³, ðîçòàøîâàí³ òàê ñàìî ó äâà êîëà. Ó
öüîìó ðàç³ çà ñèãíàëîì âåäó÷îãî ó÷àñíèêè, ÿê³ ñèäÿòü íà ñò³ëüöÿõ,
ùî óòâîðþþòü çîâí³øíº êîëî, îäíî÷àñíî âñòàþòü ³ ïåðåñ³äàþòü íà
ñò³ëåöü, ùî ðîçòàøîâàíèé ïðàâîðó÷, ³ ïî÷èíàºòüñÿ íîâèé åòàï ðîáîòè.

6. «Àêâàð³óì» (àêòèâíà ðîáîòà ÷àñòèíè ãðóïè)
Öÿ ôîðìà òðåí³íãó äîïîìàãàº âåäó÷îìó ðîçâ’ÿçóâàòè äåê³ëüêà

îðãàí³çàö³éíèõ çàâäàíü:
1) äàòè ìîæëèâ³ñòü êîæíîìó ó÷àñíèêó òðåí³íãó ïîáà÷èòè ñåáå

ç áîêó ñâî¿õ îäíîãðóïíèê³â, êîëè àêòèâíî ïðàöþþ÷à ÷àñòèíà ãðóïè
äåìîíñòðóº ð³çí³ ñòèë³ ñï³ëêóâàííÿ, ñïîñîáè âñòàíîâëåííÿ êîíòàêòó,
çàëàãîäæóâàííÿ íàçð³âàþ÷îãî êîíôë³êòó òîùî;

2) âêëþ÷èòè â çàíÿòòÿ íàâ³òü òèõ ó÷àñíèê³â, ó ÿêèõ íåìàº
îñîáëèâîãî áàæàííÿ áðàòè ó÷àñòü â çàïðîïîíîâàí³é âïðàâ³. Âîíè
ìîæóòü ïðîñòî ñîðîìèòèñÿ àáî áîÿòèñÿ ïîêàçàòè ñåáå. Óñ³ì, õòî
íå çàõîò³â áðàòè ó÷àñòü â àêòèâíîìó òðåí³íãó, ìîæíà äîðó÷èòè
ñïîñòåð³ãàòè ³ îö³íþâàòè òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ, àíàë³çóâàòè ä³¿
îäíîãðóïíèê³â ³ ðîáèòè âèñíîâêè äëÿ îáãîâîðåííÿ, ï³äðàõîâóâàòè
³ âèçíà÷àòè ïåðåìîæö³â ñåðåä ó÷àñíèê³â ³ òîùî.

Äëÿ ïðîâåäåííÿ âïðàâè ó ðåæèì³ «àêâàð³óì» âåäó÷èé çàïðîøóº
îõî÷èõ âèéòè â öåíòð ê³ìíàòè. Ö³ ó÷àñíèêè îòðèìóþòü êîíêðåòíå
çàâäàííÿ ³ ï³ñëÿ â³äïîâ³äåé âåäó÷îãî íà ïèòàííÿ, ùî âèíèêëè,
ïî÷èíàþòü ä³ÿòè â³äïîâ³äíî äî îòðèìàíî¿ ³íñòðóêö³¿.

²íø³ ó÷í³ ñ³äàþòü òàê, ùîá ¿ì áóëî äîáðå âèäíî âñå, ùî
â³äáóâàºòüñÿ â öåíòð³ ê³ìíàòè. ̄ õ îñíîâíå çàâäàííÿ – ñïîñòåð³ãàòè
çà òèì, ùî â³äáóâàºòüñÿ, ùîá ïîò³ì, ï³ä ÷àñ îáãîâîðåííÿ âïðàâè,
âèñëîâèòè ñâî¿ âðàæåííÿ, çàóâàæåííÿ, ïðîïîçèö³¿.

7. «Ïîñèäåíüêè» (âåëèêå òðåí³íãîâå êîëî)
Îñíîâíå çàâäàííÿ ö³º¿ ôîðìè òðåí³íãó – çàñâîºííÿ ó÷àñíèêàìè

íîâîãî ñòèëþ ñï³ëêóâàííÿ ç âåëèêîþ ãðóïîþ ëþäåé çà ïðèíöèïîì
«î÷³ â î÷³».

Ðîçãëÿíåìî ïðèêëàä öüîãî òðåí³íãó ï³ä íàçâîþ «Âèìîãè äî ìåðà
ì³ñòà».

Íà ïåðøîìó åòàï³ âïðîäîâæ 3 õâèëèí êîæåí ó÷àñíèê ñàìîñò³éíî
ñêëàäàº ïåðåë³ê îñíîâíèõ âèìîã, ÿêèì ïîâèíåí â³äïîâ³äàòè êàíäèäàò
ó ìåðè ì³ñòà. Áàæàíî ïðè öüîìó çðîáèòè çàïèñè â çîøèò³ àáî íà
îêðåìîìó àðêóø³. Ïîò³ì çàïèñè ðàíæèðóþòüñÿ çà çíà÷óù³ñòþ.

Äëÿ öüîãî ó÷àñíèê ïîâèíåí íà ïåðøå ì³ñöå ïîñòàâèòè íàéá³ëüø
âàæëèâó âèìîãó, íà äðóãå – ìåíø âàæëèâó ³ ò. ³í. Ï³äêðåñëèìî,
ùî öå ìàº áóòè ³íäèâ³äóàëüíà ðîáîòà ó÷àñíèê³â.

Íà äðóãîìó åòàï³ ãðóïà ïî÷èíàº êîëåêòèâíå îáãîâîðåííÿ äëÿ
òîãî, ùîá ñêëàñòè çàãàëüíèé ïåðåë³ê âèìîã äî ìåðà ì³ñòà. Êîæíèé
ó÷àñíèê ïîâèíåí ïðàãíóòè âêëþ÷èòè â öåé çàãàëüíèé ïåðåë³ê
ÿêîìîãà á³ëüøå ñâî¿õ âèìîã (ç³ ñïèñêó, ÿêèé ñêëàäåíèé íà ïåðøîìó
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åòàï³). Ð³øåííÿ ïðî âêëþ÷åííÿ ò³º¿ àáî ³íøî¿ âèìîãè â çàãàëüíèé
ñïèñîê ïðèéìàºòüñÿ á³ëüø³ñòþ ãîëîñ³â.

Íàïðèêëàä, ð³øåííÿ ïðèéìàºòüñÿ ïðîñòîþ á³ëüø³ñòþ – 51%
â³ä ê³ëüêîñò³ ïðèñóòí³õ, àáî êâàë³ô³êîâàíîþ á³ëüø³ñòþ ó÷àñíèê³â,
òîáòî 2/3 â³ä ê³ëüêîñò³ ïðèñóòí³õ.

×àñ íà îáãîâîðåííÿ çàãàëüíîãî ïåðåë³êó – ïðèáëèçíî 15-20 õâèëèí.
Ìîæå áóòè ³ òðåò³é åòàï, ï³ä ÷àñ ÿêîãî ó÷àñíèêè ïîâèíí³ âèð³øèòè,
õòî ç ÷ëåí³â ãðóïè íàéá³ëüøå â³äïîâ³äàº çàòâåðäæåíèì âèìîãàì.

8. «Íàðîäíà äóìêà» (ìàñîâà â³ëüíà ä³ÿëüí³ñòü)
Öÿ ôîðìà ïåðåäáà÷àº îäíî÷àñíó àêòèâíó ³ â³ëüíó ó÷àñòü óñ³º¿

ãðóïè ó âïðàâ³, ùî ïðîâîäèòüñÿ. Òðåíåð çàçäàëåã³äü ãîòóº âñå
íåîáõ³äíå äëÿ øâèäêî¿ îðãàí³çàö³¿ âïðàâè ³ âêëþ÷åííÿ âñ³º¿ ãðóïè
â àêòèâíó ðîáîòó.

Íà âñ³ ïèòàííÿ ó÷àñíèê³â êðàùå â³äïîâ³ñòè ùå äî ïî÷àòêó
âïðàâè äëÿ òîãî, ùîá ó õîä³ ¿¿ âèêîíàííÿ ó÷àñíèêè íå â³äâîë³êàëèñÿ
³ íå âòðà÷àëè äîðîãîö³ííèé ÷àñ.

Íà ôîí³ âñ³õ ôîðì ³ ìåòîä³â âåäåííÿ òðåí³íãó âàæëèâå ì³ñöå ïîñ³äàº
Òåõí³êà âåäåííÿ áåñ³äè (âåðáàë³çàö³¿). Öÿ òåõí³êà º îñíîâíîþ âïðîäîâæ
ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó. Âîíà äîçâîëÿº ó÷àñíèêàì óñâ³äîìèòè ñâî¿ ðåàêö³¿
³ ïîâåä³íêó. Âèçíà÷àþ÷è ñâî¿ ïî÷óòòÿ ³ â³ä÷óòòÿ, âèçíà÷àþ÷è ïðè÷èííî-
íàñë³äêîâ³ çâ’ÿçêè, ïðåäñòàâëÿþ÷è ¿õ ãðóï³, îñîáèñò³ñòü ìîæå â³äêðèòè
äëÿ ñåáå ñïðàâæí³ ïðè÷èíè àáî äæåðåëà ïîâåä³íêè, ïðèõîâàí³ çà
ñòåðåîòèïàìè, óñòàíîâêàìè é ³íøèìè çàõèñíèìè ìåõàí³çìàìè.

Ôóíêö³¿ òåõí³êè âåðáàë³çàö³¿:
1. Çá³ð ³íôîðìàö³¿ ó ñèòóàö³¿, êîëè ïàðòíåð íå äî ê³íöÿ ¿¿

ïîâ³äîìëÿº.
2. Âèä³ëåííÿ íàéâàæëèâ³øîãî â ïîâ³äîìëåíí³.
3. Óòî÷íåííÿ âåðáàë³çîâàíèõ ïîíÿòü (ôóíêö³ÿ çâîðîòíîãî

çâ’ÿçêó).
4. Çàñ³á îð³ºíòóâàííÿ íà ïàðòíåðà.
5. Çàñ³á äëÿ êðàùîãî ðîçóì³ííÿ ñêàçàíîãî.
6. Ôîðìóëþâàííÿ âëàñíèõ äóìîê ïðè âåðáàë³çàö³¿ ñë³â ïàðòíåðà.
7. Óçàãàëüíåííÿ ³íôîðìàö³¿.
8. Çàêð³ïëåííÿ äóìêè ïàðòíåðà.
9. Çàñ³á äëÿ êðàùî¿ îð³ºíòàö³¿ ïàðòíåðà ó ñâî¿é ïðîáëåì³.
10. Çàñ³á, ùî äîïîìàãàº òðèìàòèñÿ â ðóñë³ ïðîáëåìè.
11. Çàñ³á äëÿ àêòèâ³çàö³¿ ïàðòíåðà.

Î.Î. Ãîðáàòîâà [24, ñ. 50-61] îñíîâí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè
òðåí³íãó äîïîâíþº ñïåöèô³÷íèìè äîïîì³æíèìè, ÿê³ ïîäàìî ó
ñêîðî÷åíîìó âàð³àíò³: íàäàííÿ ³íôîðìàö³¿, ñàìîðîçêðèòòÿ òðåíåðà,
³íòåðïðåòàö³ÿ, êîíôðîíòàö³ÿ, ðèòóàëè ³ äîìàøí³ çàâäàííÿ, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ³íäèâ³äóàëüí³é ïñèõîòåðàï³¿.
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Ðîçä³ë 4. ÐÎËÜ ÂÅÄÓ×ÎÃÎ Â ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²¯
ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

4.1. ÂÈÌÎÃÈ ÄÎ ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ² ÂÅÄÓ×ÎÃÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

×åðåç äâàäöÿòü ðîê³â Âè áóäåòå
á³ëüøå øêîäóâàòè ïðî òå, ùî íå
çðîáèëè, í³æ ïðî çðîáëåíå.

Ìàðê Òâåí

Ñüîãîäí³ äîñèòü ïîøèðåíà äóìêà ïðî òå, ùî óñï³õ ðîáîòè
òðåí³íãîâî¿ ãðóïè âèçíà÷àºòüñÿ ïåðåäóñ³ì ñèñòåìîþ âæèâàíî¿
ïñèõîòåõí³êè, çàâäàíü, âïðàâ. ²íøèìè ñëîâàìè, ïðèíöèïîâå
çíà÷åííÿ â³äâîäèòüñÿ ïñèõîëîã³÷íîìó ³íñòðóìåíòàð³þ, ïðè öüîìó
îñîáèñò³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè âåäó÷îãî ââàæàþòüñÿ ÷èìîñü âòîðèííèì.
Ïðîòå öå íå çîâñ³ì òàê, ³ åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãó áàãàòî â ÷îìó
çàëåæèòü â³ä îñîáèñòîñò³ òðåíåðà, â³ä éîãî óì³ííÿ ñòâîðèòè â ãðóï³
àòìîñôåðó åìïàò³¿, ùèðîñò³, ñàìîðîçêðèòòÿ, òåïë³ âçàºìèíè ì³æ
÷ëåíàìè ãðóïè ³ âåäó÷èì. Ïñèõîëîã³÷íà àêñ³îìà ñâ³ä÷èòü:
«Íåìîæëèâî íàñèëüíî ïðèâåñòè äî ùàñòÿ, íåìîæëèâî çä³éñíþâàòè
îñîáèñò³ñíèé ðîçâèòîê ççîâí³ ùîäî îñîáèñòîñò³». Òîìó áàæàíî, ùîá
âåäó÷èé ìàâ òàê³ îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³, ÿê³ äîçâîëèëè á éîìó
ï³êëóâàòèñÿ ïðî ñòâîðåííÿ ìàêñèìàëüíî ñïðèÿòëèâèõ óìîâ äëÿ
ñàìîï³çíàííÿ, ñàìîàêòóàë³çàö³¿ òà ðîçâèòêó ó÷àñíèê³â ãðóïè, ùî ³
çàáåçïå÷óº åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè.

² â áóäü-ÿêîìó ðàç³ öå ìàº áóòè ëþäèíà, çäàòíà êåðóâàòè ³
çíàõîäèòè ñï³ëüíó ìîâó ç ëþäüìè ð³çíîãî â³êó, ïðîôåñ³é, ð³âíÿ
îñâ³òè, õàðàêòåðó, ñòàòò³.  Âåäó÷èé ïîâèíåí ìàòè âåëèêèé çàïàñ
òåðï³ííÿ, îñê³ëüêè âïðîäîâæ ðîáîòè â³í ìîæå çóñòð³òè çîâñ³ì ð³çíèõ
ëþäåé, ç³òêíóòèñÿ ç ð³çíèìè ïðîáëåìàìè, äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ÿêèõ
ïîòð³áí³ âèòðèìêà ³ âîëüîâèé ñàìîêîíòðîëü.

Ñëóøíîþ º äóìêà Â.Ã. Ïóç³êîâà ïðî òå, ùî â ïñèõîëîã³÷í³é
ïðàêòèö³ «âèêîðèñòàííÿ ñëîâà «ïñèõîëîã³÷íèé» òðàêòóºòüñÿ
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ïñèõîëîãàìè òàê, ùî òðåíåðîì ìîæå áóòè ò³ëüêè ïñèõîëîã, õî÷à
îñòàíí³ì ÷àñîì çíà÷íà ÷àñòèíà òðåíåð³â íå ìàþòü ïñèõîëîã³÷íî¿
îñâ³òè ³ íå ïðàãíóòü îòðèìàòè ¿¿. Ìè ñõèëÿºìîñÿ äî äóìêè, ùî
òðåíåðîâ³ íåîáõ³äíî ìàòè ïñèõîëîã³÷íó îñâ³òó, îñê³ëüêè á³ëüø³ñòü
ìåõàí³çì³â òðåí³íãó áàçóþòüñÿ íà ïñèõîëîã³¿. Íåðîçóì³ííÿ îñíîâ
ö³º¿ íàóêè ÷àñòî ïðèçâîäèòü äî ïîìèëîê.

Ïîìèëêè òðåíåðà º îñíîâíîþ ïðè÷èíîþ íååôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó,
õî÷à ñàì òðåí³íã – íàéåôåêòèâí³øà òåõíîëîã³ÿ íàâ÷àííÿ
êîíêðåòíèì íàâè÷êàì ³ óì³ííÿì. Ïîìèëêè òðåíåðà ìîæóòü
ïåðåòâîðèòè òðåí³íã íà àáñîëþòíî äàðåìíó âèòðàòó ÷àñó ³ ãðîøåé»
[98, ñ. 12].

Íà æàëü, äåÿê³ òðåíåðè íå ïðèä³ëÿþòü äîñòàòíüî¿ óâàãè ãðóïîâ³é
äèíàì³ö³, íå ðîçóì³þ÷è ¿¿ ìåõàí³çì³â, òîìó ÷àñòî ãðóïè äîñÿãàþòü
ìåíøèõ ðåçóëüòàò³â, à ³íîä³ òðåí³íãè çàê³í÷óþòüñÿ çàãàëüíèì
íåçàäîâîëåííÿì.

Íàø äîñâ³ä ö³ëêîì çá³ãàºòüñÿ ç äîñâ³äîì Â.Ã. Ïóç³êîâà ³ éîãî
âèñíîâêîì ïðî òå, ùî äâîõ îäíàêîâèõ ãðóï íå áóâàº. Ó êîæíî¿
ãðóïè ñâîÿ øâèäê³ñòü ³ ñâ³é ðåçóëüòàò.

Êåð³âíèê òðåí³íãó íå ìîæå áóòè âèïàäêîâîþ ëþäèíîþ, ÿêà
âèð³øèëà âèÿâèòè ñåáå â ö³é ñôåð³ ä³ÿëüíîñò³. Âåäó÷èé ÑÏÒ, éîãî
îñîáèñò³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè, çíàííÿ, íàâè÷êè, óì³ííÿ º, ïåâíîþ
ì³ðîþ, çàñîáîì ðîçâèòêó ÿê îêðåìî¿ îñîáè, òàê ³ ãðóïè â ö³ëîìó.
Ïîçèö³ÿ êîíñóëüòàíòà, éîãî ñòèëü êåð³âíèöòâà ãðóïîþ
(àâòîðèòàðíèé, ë³áåðàëüíèé, äèïëîìàòè÷íèé, äåìîêðàòè÷íèé) ³
ìåòîäè ðîáîòè ç ãðóïîþ íå ìîæóòü áóòè îäíîìàí³òíèìè âïðîäîâæ
óñüîãî òðåí³íãó. Ó ïñèõîëîã³¿ ââàæàþòü, ùî äåìîêðàòè÷íèé ñòèëü
óïðàâë³ííÿ º á³ëüø ïðîäóêòèâíèì, í³æ àâòîðèòàðíèé ÷è
ë³áåðàëüíèé. Ðàçîì ç òèì, óñå çàëåæèòü íå ëèøå â³ä îñîáèñò³ñíèõ
îñîáëèâîñòåé êåð³âíèêà, ìåòè òðåí³íãó, çàãàëüíîãî íàïðÿìó, ÿêîãî
äîòðèìóºòüñÿ êåð³âíèê, à é â³ä ïîòðåá ó÷àñíèê³â, ãðóïîâî¿ ñèòóàö³¿,
ð³âíÿ ðîçâèòêó ãðóïè òîùî.

Â îêðåìèõ âèïàäêàõ àâòîðèòàðí³ ïðîÿâè ìîæóòü áóòè
äîö³ëüíèìè:

– êîëè çàâäàííÿ äëÿ ãðóïè ÷³òêî ñòðóêòóðîâàí³ (íàïðèêëàä, ó
íàâ÷àëüíèõ òðåí³íãàõ);

– êîëè ó÷àñíèêè âèÿâèëèñÿ ðîçãóáëåíèìè ³ ñàì³ íå ðîçóì³þòü,
ùî â³äáóâàºòüñÿ â ãðóï³ òà ÿê ñåáå ïîâîäèòè â ö³é ñèòóàö³¿;

– êîëè ó÷àñíèêè ïåðåæèâàþòü ñèëüíèé ñòðåñ òîùî.
Ùîäî äèïëîìàòè÷íîãî ñòèëþ, òî éîãî äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè

â íàïðóæåíèõ åìîö³éíèõ ³ êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³ÿõ. Ìè éîãî ââåëè
äëÿ òîãî, ùîá ñïîíóêàòè êåð³âíèêà äî òàêîãî ñòèëþ, ÿêèé óâ³áðàâ áè
â ñåáå íàéâèòîí÷åí³øèé ³íñòðóìåíòàð³é óïðàâë³ííÿ ãðóïîâèì ïðîöåñîì,
ÿêèé ñïèðàºòüñÿ íå ò³ëüêè íà ́ ðóíòîâí³ çíàííÿ, âëàñíèé äîñâ³ä, àëå
é âíóòð³øí³ â³ä÷óòòÿ, ³íòó¿ö³þ, áóâ ãíó÷êèì óïðîäîâæ óñüîãî òðåí³íãó.
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À.Ã. Ãðåöîâ [28, ñ. 64-65] çàçíà÷àº, ùîá óñï³øíî âïîðàòèñÿ ç
ïðîâåäåííÿì ïñèõîëîã³÷íèõ òðåí³íã³â ç ï³äë³òêàìè, êåð³âíèê
ïîâèíåí âîëîä³òè:

1) ñïåö³àëüíèìè çíàííÿìè ³ óì³ííÿìè, íåîáõ³äíèìè äëÿ
ïðîâåäåííÿ òàêî¿ ðîáîòè. Âîíè ñòîñóþòüñÿ ÿê òðåí³íãîâî¿
ðîáîòè, òàê ³ ñïåöèô³êè ðîáîòè ç äàíîþ â³êîâîþ êàòåãîð³ºþ;

2) çíàííÿì çàêîíîì³ðíîñòåé ðîçâèòêó ïñèõ³êè ï³äë³òê³â,
çíàéîìñòâîì ç ¿õ ñó÷àñíîþ ñóáêóëüòóðîþ, ïîòðåáàìè,
ö³ííîñòÿìè ³ æèòòºâèìè ðåàë³ÿìè. Òå, ùî ãîâîðèòü ³ ðîáèòü
êåð³âíèê, ïîâèííî áóòè äëÿ ï³äë³òê³â ðåëåâàíòíèì, òîáòî
â³äïîâ³äàòè ¿õ ïîòðåáàì ³ ñï³ââ³äíîñèòèñü ç ¿õ ðåàëüíèì
æèòòºâèì äîñâ³äîì;

3) âëàñíèì äîñâ³äîì ïðîõîäæåííÿ òðåí³íã³â ÿê ó÷àñíèêà, à
òàêîæ, áàæàíî, ³ â ðîë³ àñèñòåíòà òðåíåðà;

4) ïñèõîëîã³÷íèìè ðèñàìè, ÿê³ ñïðèÿþòü ö³é ðîáîò³, çîêðåìà:

•âèñîêèé ð³âåíü ñîö³àëüíîãî ³íòåðåñó: êîíöåíòðàö³ÿ íà ³íøèõ
ëþäÿõ, áàæàííÿ ³ çäàòí³ñòü ¿ì äîïîìàãàòè;

•â³äêðèò³ñòü äëÿ íîâîãî äîñâ³äó;

•÷óòëèâ³ñòü äî ïåðåæèâàíü ³íøèõ ëþäåé, åìïàò³éí³ñòü;

•çäàòí³ñòü âèðàæàòè îòî÷óþ÷èì ñïðàâæí³ åìîö³¿ òà ïåðåæèâàííÿ;

•ðîëüîâà ãíó÷ê³ñòü, çäàòí³ñòü ïðèéìàòè ð³çí³ ðîë³ ç
óðàõóâàííÿì ïîòî÷íî¿ ñèòóàö³¿;

•îïòèì³çì, åíòóç³àçì;

•âèñîêèé ð³âåíü ñàìîðåãóëÿö³¿;

•âð³âíîâàæåí³ñòü, òåðïèì³ñòü äî ôðóñòðàö³é ³ ñèòóàö³é
íåâèçíà÷åíîñò³;

•óïåâíåí³ñòü â ñîá³, ïîçèòèâíå ñàìîñòàâëåííÿ;

•âèñîêèé ð³âåíü çàãàëüíîãî ³ ñîö³àëüíîãî ³íòåëåêòó.
Ë.Ô. Àíí [6, ñ. 39] ââàæàº, ùî îñíîâí³ çàâäàííÿ ãðóïîâîãî

ïñèõîëîãà â ðîáîò³ ç ï³äë³òêàìè òàê³:
ñïîíóêàííÿ ï³äë³òê³â äî ïðîÿâ³â ñòîñóíê³â, óñòàíîâîê,
ïîâåä³íêè, åìîö³éíèõ ðåàêö³é òà ¿õ îáãîâîðåííÿ é àíàë³çó, à
òàêîæ äî ðîçðîáêè çàïðîïîíîâàíèõ òåì;
ñòâîðåííÿ â ãðóï³ óìîâ äëÿ ïîâíîãî ðîçêðèòòÿ ä³òüìè ñâî¿õ
ïðîáëåì ³ åìîö³é â àòìîñôåð³ âçàºìíîãî ïðèéíÿòòÿ, áåçïåêè,
ï³äòðèìêè ³ çàõèñòó;
ðîçðîáêà ³ ï³äòðèìêà â ãðóï³ ïåâíèõ íîðì, ïðîÿâ ãíó÷êîñò³ ó
âèáîð³ äèðåêòèâíèõ àáî íåäèðåêòèâíèõ òåõí³ê âïëèâó.

Çàñîáè âïëèâó, ÿê³ âèêîðèñòîâóº ãðóïîâèé ïñèõîëîã, ïîä³ëÿþòü
íà äâà âèäè: âåðáàëüí³ ³ íåâåðáàëüí³.

Íà ïåðåêîíàííÿ Ë.Ô. Àíí [6, ñ. 41], êåð³âíèê òðåí³íãó, ÿêèé
ïðàöþº ç ä³òüìè, çîáîâ’ÿçàíèé:
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1) ìàòè ÷³òêå óÿâëåííÿ ïðî òèï ãðóïè, ÿêó ñòâîðþº, ¿¿ ìåòó ³ çàâäàííÿ;
2) âîëîä³òè ä³àãíîñòè÷íèìè çàñîáàìè â³äáîðó ï³äë³òê³â ó ãðóïè;
3) ïåðåíàïðàâëÿòè íà ñòàä³¿ â³äáîðó â ãðóïó ä³òåé, ñõèëüíèõ äî

ïñèõ³÷íèõ õâîðîá, àáî òèõ, ùî çíàõîäÿòüñÿ â ãëèáîê³é
äåïðåñ³¿, äî ³íøèõ ôàõ³âö³â;

4) ³íôîðìóâàòè ó÷àñíèê³â ãðóïè ïðî ãîëîâí³ ïðàâèëà, ÿêèìè
ïîâèííà êåðóâàòèñÿ ãðóïà ó ñâî¿é ä³ÿëüíîñò³;

5) óíèêàòè ôîðì ðîáîòè â ãðóï³, äëÿ âèêîíàííÿ ÿêèõ ó
ó÷àñíèê³â íåäîñòàòíüî ï³äãîòîâêè ³ äîñâ³äó;

6) äàâàòè çðîçóì³òè ç ñàìîãî ïî÷àòêó ðîáîòè, íà ÷îìó áóäå
êîíöåíòðóâàòèñÿ óâàãà ãðóïè;

7) çàõèùàòè ïðàâà ä³òåé â ãðóï³, âèð³øóâàòè, ÿêèé ìàòåð³àë
äàâàòè ãðóï³, ó ÿêèõ âèäàõ ä³ÿëüíîñò³ áðàòè ó÷àñòü, áóòè
÷óòëèâèì äî áóäü-ÿêî¿ ôîðìè ãðóïîâîãî òèñêó, äî ñïðîá
ïðèíèçèòè ã³äí³ñòü îêðåìî¿ ëþäèíè; òàêó ïîâåä³íêó ÷ëåí³â
ãðóïè ïñèõîëîã ïîâèíåí áëîêóâàòè;

8) ëîã³÷íî îá´ðóíòóâàòè äëÿ ñåáå íåîáõ³äí³ñòü âèêîðèñòàííÿ
òîãî àáî ³íøîãî ïðèéîìó, áóòè êîìïåòåíòíèì ó ñâî¿õ ä³ÿõ;

9) ñòâîðþâàòè ñâ³é íåïîâòîðíèé ñòèëü, ÿêèé áàçóºòüñÿ íà
òåîðåòè÷íèõ ïîëîæåííÿõ ³ ìàêñèìàëüí³é ðåàë³çàö³¿
îñîáèñò³ñíîãî ïîòåíö³àëó, âèêîðèñòîâóâàòè â ïðàêòèö³
ãðóïîâîãî íàâ÷àííÿ íîâ³òí³ äîñÿãíåííÿ â ö³é ãàëóç³;

10) ï³äêðåñëþâàòè âàæëèâ³ñòü ïðèíöèïó êîíô³äåíö³éíîñò³, ùî
ñòîñóºòüñÿ îñîáèñò³ñíîãî ìàòåð³àëó, ÿêèé íàëåæèòü ï³äë³òêó
â ãðóï³;

11) óíèêàòè íàâ’ÿçóâàííÿ ñâî¿õ ö³ííîñòåé ³ ïåðåêîíàíü ä³òÿì ó
ãðóï³, ïîâàæàòè ¿õ çäàòí³ñòü ñàìîñò³éíî ðîçì³ðêîâóâàòè ³
ïðèõîäèòè äî ïåâíèõ âèñíîâê³â íà îñíîâ³ îòðèìàíî¿
³íôîðìàö³¿;

12) áóòè óâàæíèì äî ïîÿâè â îêðåìèõ ä³òåé îçíàê ïñèõ³÷íîãî
âèñíàæåííÿ; öå ìîæíà ë³êâ³äóâàòè, çðîáèâøè çàãàëüíó ïåðåðâó,
îñê³ëüêè â ³íøèõ ïåðåâòîìà ìîæå áóòè ìåíø ïîì³òíîþ;

13) ïëàíóâàòè äîäàòêîâ³ (ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ðîáîòè ãðóïè)
çóñòð³÷³, ùîá ä³òè ìîãëè îáãîâîðèòè ñâî¿ óñï³õè, à ïñèõîëîã
ì³ã îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü ãðóïè ÿê ³íñòðóìåíòà çì³í ó ëþäèíè;

14) íåîáõ³äíî ïðîäîâæóâàòè ³íäèâ³äóàëüíó ðîáîòó ç òèìè ä³òüìè,
ÿê³ ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ðîáîòè ãðóïè â³ä÷óâàþòü ó öüîìó
íåîáõ³äí³ñòü.

Î.Â. Ñèäîðåíêî [114] ðîçðîáèëà ïðàêòè÷íèé êóðñ ìîòèâàö³éíîãî
òðåí³íãó, ÿêèé íà ¿¿ äóìêó ïðåä’ÿâëÿº îñîáëèâ³ âèìîãè äî îñîáèñòîñò³
òðåíåðà. Â³í ïîâèíåí âîëîä³òè òàêèìè îñîáèñò³ñíèìè ÿêîñòÿìè,
ÿê åíåðã³ÿ, ³íôîðìîâàí³ñòü, äîñâ³ä, âëàäí³ñòü, ãîñòðîòà ðîçóìó ³
õàðèçìàòè÷í³ñòü.
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Åíåðã³ÿ – öå, ïåðø çà âñå, ïîòåíö³éíà ñèëà. Åíåðã³ÿ òðåíåðó
íåîáõ³äíà, ùîá åíåðãåòèçóâàòè ³íøèõ.

²íôîðìîâàí³ñòü òðåíåðà ñòâîðþº â³ä÷óòòÿ áåçïåêè áóäü-ÿêîãî
åêñïåðèìåíòó. Øèðîêå ï³çíàííÿ ³ óì³ííÿ çàõîïëþþ÷å ðîçïîâ³äàòè
ïðî òå, ùî òè çíàºø, – â³ðíèé çàñ³á ïîäîëàííÿ áóäü-ÿêèõ åìîö³éíèõ
óñêëàäíåíü â ãðóï³.

Âëàäí³ñòü. Òðåíåð ïîâèíåí áóòè ëþäèíîþ, óïåâíåíîþ â ö³ííîñò³
òîãî, ùî â³í ãîâîðèòü ³ ðîáèòü. Äëÿ íüîãî ïîâèííî áóòè çâè÷íèì,
ùî áóäü-ÿêîìó éîãî ñëîâó äîâ³ðÿþòü íà 100% ³ ùî áóäü-ÿêå éîãî
ñëîâî âàãîìå.

Ãîñòðîòà ðîçóìó. Òðåíåð ïîâèíåí áóòè ëþäèíîþ ç äîñèòü
ðóõëèâèìè ìèñëèòåëüíèìè ïðîöåñàìè.

Õàðèçìàòè÷í³ñòü. Â ³äåàë³ òðåíåð ïîâèíåí áóòè òàêîþ
ëþäèíîþ, ùîá ó÷àñíèêàì õîò³ëîñü äèâèòèñü íà íüîãî, ñëóõàòè
óâàæíî, éòè çà íèì.

Îñâ³òà.  Ì.À. ×óðê³íà ³ Í.Â. Æàäüêî [134, ñ. 18-19] ââàæàþòü,
ùî íàÿâí³ñòü âèùî¿ îñâ³òè íå º äîñòàòíüîþ óìîâîþ äëÿ ðîáîòè
òðåíåðîì.

Òðåíåð ïîâèíåí âîëîä³òè íå ò³ëüêè òåîðåòè÷íèìè çíàííÿìè,
àëå é âëàñíèì äîñâ³äîì ³ óÿâëåííÿìè. Çà â³äñóòíîñò³ äîñâ³äó ïðîäàæ
íåìîæëèâî ïðîâîäèòè òðåí³íã ç ïðîäàæ. Äàë³ âîíè âèîêðåìëþþòü
òàê³ íàâè÷êè (ïîäàºìî â ñêîðî÷åíîìó âàð³àíò³), ÿê³ ñòîñóþòüñÿ
òðåí³íãó.

Íàâè÷êè. Íàéâàæëèâ³øîþ â ðîáîò³ òðåíåðà º íàâè÷êà ïóáë³÷íèõ
âèñòóï³â. Ñåðåä êëþ÷îâèõ òðåíåðñüêèõ íàâè÷îê â³äì³òèìî óì³ííÿ
âèçíà÷àòè ìîæëèâ³ñòü äîñÿãíåííÿ ìåòè òðåí³íãó. Ðàçîì ç öèì òðåíåð
ïîâèíåí óì³òè ñôîðìóâàòè ö³ë³ñíó êîíöåïö³þ òðåí³íãó. Îäí³ºþ ç
íàâè÷îê òðåíåðà º óì³ííÿ ï³äãîòóâàòè ïðîãðàìó òðåí³íãó. Ïðîãðàìà –
îñíîâà òðåí³íãó. ßêùî ïðîãðàìè íåìà – òðåíåðñüêå íàâàíòàæåííÿ
çðîñòàº â ðàçè. Âàæëèâîþ ïðîôåñ³éíîþ íàâè÷êîþ òðåíåðà º óì³ííÿ
îáèðàòè àäåêâàòí³ ìåòîäè. Íàâè÷êà ðîáîòè ç ãðóïîþ äîðîñëèõ
ó÷àñíèê³â – îäíà ç àêòóàëüíèõ, äî òîãî æ, öå îáîâ’ÿçîê ó òðåíåðñüê³é
ðîáîò³. ², íàñàìê³íåöü, äî âåðøèíè òðåíåðñüêî¿ ìàéñòåðíîñò³ ìîæíà
çàðàõóâàòè âì³ííÿ îö³íèòè åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãó.

Êð³ì öüîãî, âîíè âèä³ëèëè ÿêîñò³, ÿê³ äîïîìàãàþòü ó
òðåíåðñüê³é ðîáîò³.

Äëÿ òîãî, ùîá òðåí³íã ïðîéøîâ ó àòìîñôåð³ äîáðîçè÷ëèâîñò³
òà â³äêðèòîñò³, òðåíåð ïîâèíåí âì³òè âèÿâëÿòè ³ âèêëèêàòè ñèìïàò³þ
â ó÷àñíèê³â.

Òðåíåðó òðåáà áóòè ö³ëåñïðÿìîâàíèì ³ íàïîëåãëèâèì, îñê³ëüêè
âñå ìàº äîâîäèòèñÿ äî ëîã³÷íîãî çàâåðøåííÿ, íàïîëåãëèâî ðóõàòèñÿ
äî ìåòè ³ âåñòè çà ñîáîþ ãðóïó.

Ó áóäü-ÿêèõ ôîðìàõ ïóáë³÷íî¿ ðîáîòè ç ëþäüìè âèòðèìêà –
îáîâ’ÿçêîâà îñîáèñòà õàðàêòåðèñòèêà. Âèòðèìêà íå âèêëþ÷àº
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øâèäêî¿ ðåàêö³¿. Ãîëîâíå, ùîá ðåàêö³ÿ áóëà ñàìå øâèäêîþ, à íå
áóðõëèâîþ. Øâèäêà ðåàêö³ÿ – çâîðîòíèé á³ê ï³äãîòîâêè ³ íàÿâíîñò³
ï³äãîòîâëåíèõ ð³øåíü, âîíà äîçâîëÿº îïåðàòèâíî ðåàãóâàòè íà áóäü-
ÿê³ çì³íè ï³ä ÷àñ òðåí³íãó, âèêîíàííÿ àáî íåâèêîíàííÿ çàâäàíü,
ïèòàííÿ ó÷àñíèê³â.

Â³äñóòí³ñòü ñõèëüíîñò³ äî êðàéíîù³â, íàïðèêëàä, áóäü-ÿêèé
ï³äâèùåíèé ³íòåðåñ äî ñåáå (ñàìîêîïàííÿ) ãîâîðèòü ïðî òå, ùî âàì
ö³êàâî ò³ëüêè ç ñîáîþ.

Âîíè âèä³ëÿþòü ³ òàê³ ðèñè: ãíó÷ê³ñòü, íàïîëåãëèâ³ñòü, âì³òè
íå âäàâàòèñÿ äî ðîë³ «àêòîðà», ãðàìîòí³ñòü, õàðèçìà, òâîð÷³ñòü,
ãóìîð, çîâí³øí³é âèãëÿä, ïðàâî íà ïîìèëêó ³ ðåïóòàö³ÿ. Îñòàííÿ â
³íòåëåêòóàëüíîìó ñåðâ³ñ³, òðåí³íãàõ, ñêëàäàº äâ³ òðåò³õ, ÿêùî íå
âñ³ 90% óñï³õó. Ðåïóòàö³ÿ – öå òå, ùî äàºòüñÿ îäèí ðàç ³ çíàõîäèòüñÿ
ïîâñÿê÷àñ ï³ä çàãðîçîþ.

Î.Â. Ñèäîðåíêî [116] ó ñâîºìó îïèñ³ òðåí³íãó êîìóí³êàòèâíî¿
êîìïåòåíòíîñò³ â³äâîäèòü íåîðäèíàðíó ðîëü êðèòåð³ÿì ìîäåë³
ïàðòíåðñüêèõ ñòîñóíê³â, ÿê³ íàâîäÿòüñÿ íèæ÷å.

1. Ïðèíöèï ïàðòíåðñòâà âèÿâëÿºòüñÿ â òîìó, ùî òðåíåð âèõîäèòü
³ç ïåðåäóìîâè ð³âíîãî ïðàâà êîæíîãî ó÷àñíèêà âèñëîâëþâàòè
ñâîþ äóìêó, ïðîÿâëÿòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ, âèðàæàòè ïðîòåñò, âíîñèòè
ïðîïîçèö³¿ òîùî, ³ òîìó óâàæíî ³ äîáðîçè÷ëèâî ïðèéìàº âñå.

2. Òðåíåð ðîçãëÿäàº òðåí³íã ÿê ñï³ëüíó òâîð÷³ñòü, ö³íóº âíåñîê
êîæíîãî ³ â³äì³÷àº öåé âíåñîê.

3. Òðåíåð âèêîíóº ñâî¿ îáîâ’ÿçêè ³ îá³öÿíêè.
4. Òðåíåð äîòðèìóºòüñÿ çàÿâëåíèõ ïðàâèë ³ ïîñë³äîâíî âèìàãàº

öüîãî â³ä êîæíîãî ó÷àñíèêà.
5. Íå óíèêàº â³äïîâ³ä³ íà íåçðó÷í³ äëÿ íüîãî ïèòàííÿ, íàäàº

äîïîìîãó, «êîëè éîãî ïðî öå ïðîñÿòü, ³ íå â³äìîâëÿºòüñÿ
äåìîíñòðóâàòè çàïðîïîíîâàí³ íèì «òåõí³êè» [òàì ñàìî,
ñ. 26-27]. Âëàñíèé äîñâ³ä ï³äòâåðäæóº òå, ùî â ãðóï³ ç íåïàðíîþ
ê³ëüê³ñòþ ó÷àñíèê³â êåð³âíèêîâ³ äîâîäèòüñÿ áðàòè áåçïîñåðåäíþ
ó÷àñòü â ïàðíèõ âïðàâàõ, çàì³íþþ÷è â³äñóòíüîãî ó÷àñíèêà
òðåí³íãó.

Ïåðåâàãè òðåí³íãó â òîìó, «... ùîá ïåðåòâîðèòè ãðóïó â ñâîºð³äíå
äçåðêàëî àáî òî÷í³øå, ñèñòåìó äçåðêàë, ó ïðîöåñ³ ñâî¿õ êîíêðåòíèõ
ïðîÿâ³â â æèòò³ ïåâíî¿ ãðóïè» [88].

Äî êåð³âíèêà ÏÒ, ÿêèé ñòâîðþº îñîáëèâó àòìîñôåðó, ñïðèÿº
ñàìîðîçêðèòòþ ³ ïñèõîëîã³÷íîìó çðîñòàííþ ¿¿ ÷ëåí³â, ÿê çàçíà÷àº
àêàäåì³ê ÀÏÍ Óêðà¿íè Ò.Ñ. ßöåíêî [143; 144], âèñóâàþòüñÿ ïåâí³
åòè÷í³ âèìîãè, à ñàìå:

1) ìàòè ÷³òêå óÿâëåííÿ ïðî òèï ãðóïè, ÿêà ñòâîðþºòüñÿ, ¿¿ ö³ë³
òà çàâäàííÿ;

2) âîëîä³òè ä³àãíîñòè÷íèìè çàñîáàìè â³äáîðó ÷ëåí³â ãðóïè;
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3) íå âêëþ÷àòè â ãðóïó ëþäåé, ÿê³ ñõèëüí³ äî ïñèõ³÷íèõ
çàõâîðþâàíü àáî çíàõîäÿòüñÿ â ãëèáîê³é äåïðåñ³¿;

4) ïîïåðåäèòè ìàéáóòí³õ ÷ëåí³â ãðóïè ïðî òå åìîö³éíå
íàâàíòàæåííÿ, ÿêå âîíè ìîæóòü â³ä÷óòè (ïåðåæèòè);

5) äîâîäèòè äî â³äîìà ó÷àñíèê³â îñíîâí³ ïðàâèëà, ÿêèìè ïîâèííà
êåðóâàòèñÿ ãðóïà ó ñâî¿é ä³ÿëüíîñò³;

6) óíèêàòè òàêèõ ôîðì ðîáîòè ç ãðóïîþ, äëÿ âèêîíàííÿ ÿêèõ
ó ¿¿ ó÷àñíèê³â íåäîñòàòíüî ï³äãîòîâêè ³ äîñâ³äó;

7) ç’ÿñóâàòè ç ñàìîãî ïî÷àòêó ðîáîòè ãðóïè, íà ÷îìó áóäå
êîíöåíòðóâàòèñÿ ¿¿ óâàãà;

8) çàõèùàòè ïðàâî ÷ëåí³â ãðóïè âèð³øóâàòè, ÿêèé ìàòåð³àë
ïðåäñòàâëÿòè â ãðóï³, ó ÿêèõ âèäàõ ä³ÿëüíîñò³ áðàòè ó÷àñòü.
Áóòè ÷óòëèâèì äî áóäü-ÿêî¿ ôîðìè ãðóïîâîãî òèñêó, äî ñïðîá
ïðèíèçèòè ã³äí³ñòü îêðåìî¿ ëþäèíè. Òàêó ïîâåä³íêó ÷ëåí³â
ãðóïè êåð³âíèê çîáîâ’ÿçàíèé áëîêóâàòè;

9) ëîã³÷íî îá´ðóíòîâóâàòè äëÿ ñåáå íåîáõ³äí³ñòü âèêîðèñòàííÿ
òîãî ÷è ³íøîãî ïðèéîìó, áóòè êîìïåòåíòíèì ó ñâî¿õ ä³ÿõ;

10) ñòâîðèòè ñâ³é íåïîâòîðíèé ñòèëü, çàñíîâàíèé íà òåîðåòè÷íèõ
ïîëîæåííÿõ ³ ìàêñèìàëüí³é ðåàë³çàö³¿ âëàñíîãî îñîáèñò³ñíîãî
ïîòåíö³àëó. Âèêîðèñòîâóâàòè ó ïðàêòèö³ ãðóïîâîãî íàâ÷àííÿ
íîâ³òí³ äîñÿãíåííÿ ö³º¿ ãàëóç³;

11) íå êîðèñòóâàòèñÿ ìîæëèâ³ñòþ «³äåàë³çàö³¿» ñåáå ç áîêó
îêðåìèõ ÷ëåí³â ãðóïè ³ íå ìàí³ïóëþâàòè ó÷àñíèêàìè íàâ÷àííÿ
ó ñâî¿õ ³íòåðåñàõ;

12) ï³äêðåñëþâàòè âàæëèâ³ñòü ïðèíöèïó êîíô³äåíö³éíîñò³ ùîäî
îñîáèñò³ñíîãî ìàòåð³àëó, ÿêèé íàëåæèòü ÷ëåíàì ãðóïè;

13) óíèêàòè íàâ’ÿçóâàííÿ ñâî¿õ ö³ííîñòåé ³ ïåðåêîíàíü ó÷àñíèêàì
òðåí³íãó. Ïîâàæàòè ¿õí³ çä³áíîñò³ ñàìîñò³éíî ðîçì³ðêîâóâàòè
³ ïðèõîäèòè äî ïåâíèõ âèñíîâê³â íà îñíîâ³ ³íôîðìàö³¿, ÿêó
ìîæíà îòðèìàòè â ãðóï³. Áëîêóâàòè çàìàñêîâàíå áàæàííÿ
äîïîìîãòè, ñïðîáè ÷ëåí³â ãðóïè íàâ’ÿçàòè ñâîþ âîëþ ³íøèì;

14) áóòè óâàæíèì äî ïîÿâè â îêðåìèõ ÷ëåí³â ãðóïè îçíàê
ïñèõîëîã³÷íîãî âèñíàæåííÿ... ßêùî âïðîäîâæ çàíÿòü ó
êîãîñü ç’ÿâëÿòüñÿ õâîðîáëèâ³ ñèìïòîìè â ïîâåä³íö³, òî òàêèõ
ëþäåé íåîáõ³äíî ó âèíÿòêîâî òàêòîâí³é ôîðì³ (íå òðàâìóþ÷è
ïñèõ³êè) â³äìåæóâàòè â³ä çàíÿòü;

15) ï³äãîòóâàòè ó÷àñíèê³â ãðóïè äî òîãî, ùî ç áîêó îòî÷óþ÷èõ
ìîæëèâà íåãàòèâíà ðåàêö³ÿ íà ñïðîáè ðåàë³çóâàòè ãðóïîâ³
íîðìè â ïîâñÿêäåííîìó æèòò³. Ïðîáëåìè, ÿê³ ìîæóòü
âèíèêíóòè, êðàùå çà âñå îáãîâîðþâàòè â ãðóï³, ðîçãëÿíóâøè
ñïîñîáè ³ øëÿõè ¿õ ðîçâ’ÿçàííÿ;

16) ïëàíóâàòè äîäàòêîâ³ (ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ðîáîòè ãðóïè)
çàñ³äàííÿ äëÿ òîãî, ùîá ó÷àñíèêè ìîãëè îáãîâîðèòè ñâî¿
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óñï³õè, òà, ùîá êåð³âíèê ìàâ ìîæëèâ³ñòü îö³íèòè
åôåêòèâí³ñòü ãðóïè ÿê ³íñòðóìåíòó çì³í ó ëþäèí³;

17) ïðîäîâæóâàòè ³íäèâ³äóàëüíó ðîáîòó ç òèìè ¿¿ ÷ëåíàìè, ÿê³
ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ îñíîâíî¿ ðîáîòè â³ä÷óâàþòü ó öüîìó
íåîáõ³äí³ñòü. Ïîÿñíèòè ó÷àñíèêàì, ùî öÿ ãðóïà º ñâîºð³äíîþ
íàâ÷àëüíîþ ëàáîðàòîð³ºþ ñàìîï³çíàííÿ, à íîðìè ¿¿
ôóíêö³îíóâàííÿ (íåçâàæàþ÷è íà ¿õ ãóìàíí³ñòü) ó æèòò³
íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè äóæå îáåðåæíî.

Ñâî¿ ïîãëÿäè íà îñîáèñò³ñòü êåð³âíèêà ìàº Á.Ì. Ìàñòºðîâ. Â³í
[öèò. çà: 133] ââàæàº, ùî êåð³âíèê ïñèõîëîã³÷íî¿ ãðóïè ïîâèíåí:

à) áóòè ï³äãîòîâëåíèì ³ êîìïåòåíòíèì îñîáèñò³ñíî ³ ïðîôåñ³éíî;
á) çíàòè çàêîíè ãðóïîâî¿ äèíàì³êè ³ áà÷èòè ¿õ ïðîÿâè â

êîíêðåòíîìó ãðóïîâîìó ïðîöåñ³;
â) çíàòè é óì³òè âèêîðèñòîâóâàòè àðñåíàë ïñèõîòåõí³÷íèõ

çàñîá³â â³äïîâ³äíî äî àêòóàëüíîãî ìîìåíòó ÑÏÒ;
ã) óì³òè âîëîä³òè ìîâîþ ò³ëà, ïî÷óòò³â, ñòàâëåíü, îáðàç³â,

ìåòàôîð ³ ò.³í.
Çâàæàþ÷è íà âèìîãè äî âåäó÷îãî òðåí³íã³â, áóäå ëîã³÷íèì ïîäàòè

á³ëüø ïîâíèé ïåðåë³ê îñîáèñò³ñíèõ ðèñ, ÿêèìè â³í ïîâèíåí âîëîä³òè,
ââàæàº ².Â. Âà÷êîâ [19, 81], ùî óçàãàëüíèâ ÷èñåëüí³ äîñë³äæåííÿ
ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ îñîáèñò³ñíèõ ðèñ êåð³âíèê³â:

êîíöåíòðàö³ÿ íà êë³ºíòîâ³, áàæàííÿ é çäàòí³ñòü éîìó
äîïîìîãòè;
â³äêðèò³ñòü äî â³äì³ííèõ â³ä âëàñíèõ ïîãëÿä³â ³ ñóäæåíü,
ãíó÷ê³ñòü ³ òåðïëÿ÷³ñòü;
åìïàò³éí³ñòü, ñïðèéíÿòëèâ³ñòü, çäàòí³ñòü ñòâîðþâàòè
àòìîñôåðó åìîö³éíîãî êîìôîðòó;
àâòåíòè÷í³ñòü ïîâåä³íêè, òîáòî çäàòí³ñòü äåìîíñòðóâàòè ãðóï³
ñïðàâæí³ åìîö³¿, ïåðåæèâàííÿ;
åíòóç³àçì ³ îïòèì³çì, â³ðà â çä³áíîñò³ ó÷àñíèê³â ãðóïè äî
çì³í ³ ðîçâèòêó;
âð³âíîâàæåí³ñòü, òåðïèì³ñòü äî ôðóñòðàö³¿ ³ íåâèçíà÷åíîñò³,
âèñîêèé ð³âåíü ñàìîðåãóëÿö³¿;
âïåâíåí³ñòü ó ñîá³, ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ äî ñåáå, àäåêâàòíà
ñàìîîö³íêà, óñâ³äîìëåííÿ âëàñíèõ êîíôë³êòíèõ òî÷îê,
ïîòðåá, ìîòèâ³â;
áàãàòà óÿâà, ³íòó¿ö³ÿ;
âèñîêèé ð³âåíü ³íòåëåêòó.

Â³í ââàæàº, ùî ñàìå îñîáèñò³ñòü ïñèõîëîãà (à íå ð³âåíü éîãî
ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè àáî ï³äõ³ä, ÿêîãî â³í äîòðèìóºòüñÿ) º
âàæëèâèì ÷èííèêîì, ÿêèé âèçíà÷àº óñï³øí³ñòü ÷è íåóñï³øí³ñòü
òðåí³íãó.
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Î.Î. Ãîðáàòîâà [24] ïèøå, ùî ñâ³òîâà ïðàêòèêà âèñóâàº îñíîâí³
âèìîãè äî êåð³âíèêà òðåí³íãîâèõ ãðóï:

– òåîðåòè÷íà ãðàìîòí³ñòü;
– ïðàêòè÷íà ãðàìîòí³ñòü;
– ïîñò³éíå îñîáèñò³ñíå óäîñêîíàëåííÿ.

Òåîðåòè÷íà ãðàìîòí³ñòü òðåíåðà ïåðåäáà÷àº:

• çíàííÿ îñíîâ ïñèõîëîã³¿;

• âîëîä³ííÿ òåîð³ºþ ãðóïîâî¿ ðîáîòè;

• îçíàéîìëåííÿ ç ïðîôåñ³éíîþ åòèêîþ;

• çàãàëüíó øèðîêó îñâ³÷åí³ñòü.
Çíàííÿ îñíîâ ïñèõîëîã³¿. Íàñàìïåðåä öå ñòîñóºòüñÿ ïñèõîëîã³¿

îñîáèñòîñò³, ïñèõîëîã³¿ ðîçâèòêó, çàãàëüíî¿ ïñèõîëîã³¿, ñîö³àëüíî¿
ïñèõîëîã³¿, ïñèõîä³àãíîñòèêè, ïñèõîêîðåêö³¿ òà ³íøèõ ãàëóçåé.

Âîëîä³ííÿ òåîð³ºþ ãðóïîâî¿ ðîáîòè. Ïñèõîëîã ïîâèíåí ìàòè
óÿâëåííÿ ïðî äèíàì³êó ãðóïîâî¿ ðîáîòè, âîëîä³òè óïðàâë³ííÿì
ãðóïîâèì ïðîöåñîì, ÷èííèêàìè, â³ä ÿêèõ çàëåæèòü åôåêòèâí³ñòü
ó÷àñò³ â ãðóï³ òîùî.

Çíàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ åòèêè. Òðåíåð ïîâèíåí êåðóâàòèñÿ åòè÷íèì
êîäåêñîì ïñèõîëîã³â. Öåé ïóíêò âèä³ëåíèé â îêðåìèé ïàðàãðàô,
ïðî ùî ìîâà áóäå éòè äàë³.

Ïðàêòè÷íà ãðàìîòí³ñòü
Ñïèðàþ÷èñü íà òåîðåòè÷í³ äæåðåëà ³ íà âëàñíèé äîñâ³ä,

Î.Î. Ãîðáàòîâà âèä³ëèëà ï’ÿòü îñíîâíèõ óì³íü:

• ðîçïîä³ëÿòè ñâîþ óâàãó;

• øâèäêî îð³ºíòóâàòèñÿ â ñèòóàö³¿;

• ìîäåëþâàòè ïðîãðàìó òðåí³íãó ³ îá’ºêòèâíî îö³íþâàòè
ðåçóëüòàòè ðîáîòè;

• áóòè ïðèêëàäîì åôåêòèâíî¿ ó÷àñò³ â ãðóïîâ³é ðîáîò³;

• ïðàâèëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè òðåí³íãó.
Öåé ïåðåë³ê íàâè÷îê, íà íàø ïîãëÿä, âàðòî äîïîâíèòè óì³ííÿì

ðîçðîáëÿòè ïðîãðàìó òðåí³íãó ç óðàõóâàííÿì óñ³õ ÷èííèê³â, çîêðåìà,
äîñÿãíåíü ó ãðóïîâèõ ôîðìàõ ðîáîòè. Äîñÿãíåííÿ êîíêðåòíèõ
ðåçóëüòàò³â êîæíèì ó÷àñíèêîì çàëåæèòü â³ä äîñêîíàëî¿ òà ñó÷àñíî¿
ïðîãðàìè ÏÒ. Íåìîæëèâî ïîáóäóâàòè ïàëàö çà ïðîåêòîì êóðÿòíèêà,
àíàëîã³÷íî íå ìîæíà äîñÿãòè óñï³õó â òðåí³íãó, ÿêèé ïðîâîäèòüñÿ
çà ïðèì³òèâíîþ ³ ïîâåðõîâîþ ïðîãðàìîþ.

Îñîáèñò³ñíå óäîñêîíàëåííÿ
Ïåðåêîíàíèé, ùî öåé òðåò³é êîìïîíåíò åôåêòèâíîñò³ ðîáîòè

òðåí³íãó º îñíîâíèì. Àäæå âàæêî ñîá³ óÿâèòè óñï³øíîãî òðåíåðà
áåç ïðèòàìàííî¿ éîìó âëàñòèâîñò³ – ïîòðåáè â ñàìîâäîñêîíàëåíí³,
ñàìîðîçâèòêó.
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Î.Î. Ãîðáàòîâà [24, ñ. 139], ñïèðàþ÷èñü íà ñïåö³àëüíó
ë³òåðàòóðó ³ âëàñíèé äîñâ³ä, ñåðåä îñíîâíèõ ÿêîñòåé òðåíåðà, ÿê³
ïîòðåáóþòü ïîñò³éíîãî ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, âèä³ëèëà òàê³:

• àâòåíòè÷í³ñòü;

• îñîáèñò³ñíà ³íòåãðîâàí³ñòü;

• âèñîêèé ð³âåíü ñàìîêîíòðîëþ;

• ÷àð³âí³ñòü;

• åíåðã³éí³ñòü;

• òîëåðàíòí³ñòü;

• åìîö³éíà àêòèâí³ñòü;

• êðåàòèâí³ñòü;

• ïî÷óòòÿ ãóìîðó.
Ö³ ÿêîñò³ äåòàëüíî îïèñàí³ [24, ñ.139-141]. Ñâî¿ êðèòåð³¿ â³äáîðó

ó÷àñíèê³â äî òðåíåðñüêî¿ Ìàéñòåðí³ âèçíà÷èëà ².Â. Øåâöîâà:

• «Àêàäåì³÷íà ïñèõîëîã³÷íà îñâ³òà. Ïðîôåñ³ÿ íå â÷èòü, àëå
ôîðìóº ðîçóì³ííÿ âàæëèâîñò³ é ñêëàäíîñò³ ïðîöåñó ³
â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà ðåçóëüòàò.

• Äîäàòêîâà îñâ³òà ç ïñèõîêîðåêö³¿. Â÷èòü ïðàöþâàòè
òåõíîëîã³÷íî. ßê ïðàâèëî, âèïóñêíèê «îá³çíàíèé» ç
äåê³ëüêîìà ïñèõîòåõí³êàìè, ùî âæå äîáðå. Ó íüîãî º
³íñòðóìåíòè.

• Íàâ÷àííÿ íà ñåì³íàðàõ-òðåí³íãàõ äëÿ ïîïîâíåííÿ ³íñòðóìåíòàð³þ.

• Ïðîõîäæåííÿ îñîáèñò³ñíèõ òðåí³íã³â. ßê ìîæíà öèì
çàéìàòèñÿ ïðîôåñ³éíî, íå â³ä÷óâøè ïðîöåñ «çñåðåäèíè» ³ íå
ïîâ³ðèâøè â ðåçóëüòàò?

• Äîñâ³ä êîíñóëüòóâàííÿ. Ðîçñëàáèòèñü ³ ïî÷àòè ñëóõàòè
êë³ºíòà, à íå äóìàòè ïðî ñåáå, ëåãøå â êîíñóëüòóâàíí³, í³æ
íà ãðóï³. Öå ëèøå îäíà ïðè÷èíà, íå îäèíè÷íà, àëå âàæëèâà.

• Âëàñíèé äîñâ³ä ïðîõîäæåííÿ òåðàï³¿. Ïðîô³ëàêòèêà
ïðîôåñ³éíî¿ çâåðõíîñò³ òà ìîæëèâ³ñòü ðîç³áðàòè îñîáèñò³ñí³
«çàâàëè».

Ó ðåçóëüòàò³ â³äáîðó ëþäåé, ÿê³ á â³äïîâ³äàëè öèì âèìîãàì, ó
ãðóï³ ìàéæå íåìàº» [138, ñ. 108].

Êð³ì âèêëàäåíèõ âèùå âèìîã, òðåíåð ïîâèíåí âîëîä³òè óì³ííÿì
îðàòîðñüêîãî ìèñòåöòâà, îñê³ëüêè â íüîãî áóâàº ð³çíà çà ÷èñåëüí³ñòþ,
îñâ³òîþ, â³êîì, ïðîôåñ³éíîþ ä³ÿëüí³ñòþ àóäèòîð³ÿ. Ïåðåä àóäèòîð³þ
éîìó äîâîäèòüñÿ íå ò³ëüêè ÷èòàòè ì³í³-ëåêö³¿, àëå é çä³éñíþâàòè
ïðåçåíòàö³þ òðåí³íãó. Ñàìå â³ä íàâè÷îê ïóáë³÷íîãî âèñòóïó òðåíåðà
çàëåæàòü éîãî óñï³õ ³ êàð’ºðà â ö³ëîìó.

Äî öüîãî âàðòî äîäàòè, ùî òðåíåð ïîâèíåí óì³òè ñôîðìóâàòè
êîíöåïö³þ òðåí³íãó, ðîçðîáèòè éîãî ïðîãðàìó, ä³áðàòè â³äïîâ³äí³
ìåòîäè.
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Âåðøèíîþ òðåíåðñüêî¿ ìàéñòåðíîñò³ ìîæíà ââàæàòè òå, ÿê
òðåíåð óì³º êîíñòðóêòèâíî ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôë³êòè, ùî âèíèêàþòü
ç³ ñêëàäíèìè ó÷àñíèêàìè ãðóïè. Òðåíåðó âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, ùî
éîãî ïîìèëêè âïëèâàþòü íà åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè íàáàãàòî á³ëüøå,
í³æ äîñâ³ä ³ ê³ëüê³ñòü ïðîâåäåíèõ òðåí³íã³â. Àäæå òðåíåð ìîæå
ïðàöþâàòè áàãàòî ðîê³â, íå ðîçóì³þ÷è æîäíî¿ ç öèõ
çàêîíîì³ðíîñòåé, ³ öå ìîæå ìàòè íåãàòèâí³ íàñë³äêè. Âèñíîâîê
ïðîñòèé: òðåáà ñåðéîçíî â÷èòèñÿ, ³ íàéá³ëüø åôåêòèâíèì ìåòîäîì
º òðåí³íã òà â³äïîâ³äí³ òðåí³íãîâ³ ïðîãðàìè äëÿ íàâ÷àííÿ êåð³âíèê³â
òðåí³íãó. Êð³ì òîãî, â ïðîöåñ³ ðîáîòè òðåíåð çîáîâ’ÿçàíèé ïîñò³éíî
ñåáå êîíòðîëþâàòè. ×óäîâèé ìåõàí³çì êîíòðîëþ – öå ïîâñÿê÷àñ
ñòàâèòè ñîá³ ïèòàííÿ: íàâ³ùî ÿ öå ðîáëþ?, ÿêà ìîÿ ìåòà?, ÿêèé
ðåçóëüòàò ÿ õî÷ó îòðèìàòè?

Îòæå, ùîá â³äïîâ³äàòè âñ³ì çàçíà÷åíèì âèùå âèìîãàì äî
êåð³âíèêà òðåí³íãó, íåîáõ³äíî íå ò³ëüêè ìàòè â³äïîâ³äí³ ïðèðîäí³
ÿêîñò³, à é íàëåæíó ôàõîâó ï³äãîòîâêó, ÿêó ìîæíà çäîáóòè â
³íñòèòóòàõ ³ íà ìåòîäîëîã³÷íèõ òðåí³íãàõ, ÿê³ ãîòóþòü òðåíåð³â ³ç
ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè. ßêùî ïîñòàâèìî ïåðåä ñîáîþ ïèòàííÿ, â³ä
êîãî ³ ÷îãî çàëåæèòü óñï³õ òðåí³íãó, òî íàøà â³äïîâ³äü áóäå òàêîþ.
ßêùî ïîñòàâèòè íà òåðåçè, ç îäíîãî áîêó, îñîáèñò³ñòü ïñèõîëîãà,
à ç ³íøîãî – éîãî ïðîôåñ³éíó ï³äãîòîâêó, òî îñîáèñò³ñòü êåð³âíèêà,
ìè ââàæàºìî, ïåðåâàæèòü. Ó êîíòåêñò³ îáãîâîðåííÿ ïðîáëåìè, ÿêèì
ïîâèíåí áóòè êåð³âíèê òðåí³íãó, êîðèñíî îçíàéîìèòèñÿ ç äóìêîþ
ïðîâ³äíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ ³ îñîáèñò³ñíèõ òðåí³íã³â ðîñ³éñüêîãî öåíòðó
«Ñ³íòîí», ÿêèé ïðàöþº âæå 25 ðîê³â. Çà ö³ ðîêè âîíè ðîçðîáèëè
á³ëüøå 50 àâòîðñüêèõ ïñèõîëîã³÷íèõ òðåí³íã³â ³ ñåì³íàð³â.

Îñîáèñòèé ïðèêëàä âåäó÷îãî
×è ïîâèíåí âåäó÷èé ïîêàçóâàòè ïðèêëàä ñâî¿ì ñïîñîáîì æèòòÿ?

×è íàâ÷àííÿ – öå îäíå, à îñîáèñòå æèòòÿ çîâñ³ì ³íøå? Ùîäíÿ ìè
ñïîñòåð³ãàºìî áàãàòî ïðèêëàä³â òîãî, ÿê ëþäèíà àêòèâíî ïðîïàãóº
òå, ùî ñóïåðå÷èòü ¿¿ çâè÷àéíîìó æèòòþ. Äóìêè àäì³í³ñòðàòîð³â
Ñ³íòîíó ùîäî íåîáõ³äíîñò³ â³äïîâ³äàòè ñâîºìó â÷åííþ ðîçä³ëèëèñÿ:
õòîñü ââàæàº, ùî ãîëîâíå – ïðîôåñ³îíàë³çì, à ÿêà òè ïðè öüîìó
ëþäèíà – öå âæå îñîáèñòà ñïðàâà êîæíîãî, à õòîñü ïåðåêîíàíèé,
ùî, ïîðóøóþ÷è ñâî¿ ïðàâèëà, òðåíåð ï³äðèâàº ñâ³é àâòîðèòåò â
î÷àõ òèõ, êîãî â÷èòü.

×è ïîâèíåí òðåíåð æèòè òàê, ÿê ó÷èòü?
Ìèêîëà ²âàíîâè÷ Êîçëîâ:
– Íàïåâíî, öå êðàñèâî, íàïåâíî, öå âàãîìî, ÿêùî òðåíåð ñàì

æèâå òàê, ÿê â³í ãîâîðèòü. Ñòàâèòè öå, ïðîòå, ÿê îêðåìó
âèìîãó äî òðåíåðà, íå çîâñ³ì êîðåêòíî, íå çîâñ³ì ñïðàâåäëèâî.
Ó êîæíîãî ç íàñ ñâî¿ çä³áíîñò³, ó êîæíîãî ç íàñ ñâî¿
îñîáëèâîñò³, ³ òðåíåð îë³ìï³éñüêî¿ çá³ðíî¿ ñàì íå îáîâ’ÿçêîâî
º îë³ìï³éñüêèì ÷åìï³îíîì. Â³í óì³º äîáðå â÷èòè, àëå â íüîãî
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íåìàº äàíèõ, ùîá ïîêàçàòè ðåçóëüòàò. Ó áóäü-ÿêîìó ðàç³, â
ìåíå çàâæäè ïåðåä î÷èìà, âñå ìîº æèòòÿ, ïðèêëàä îäí³º¿
äóæå øàíîâàíî¿ ìíîþ ëþäèíè. Öå À.Ï. ªã³äåñ. Öÿ ëþäèíà –
íàïåâíî, íàéñåðéîçí³øèé ôàõ³âåöü ó Ðîñ³¿ ç êîíôë³êò³â.
Íàïåâíî, â³í êðàùèé çà óñ³õ â Ðîñ³¿, à ìîæå ³ ó ñâ³ò³, ó÷èòü
òîìó, ÿê çàïîá³ãàòè, ïîïåðåäæàòè, ðîçâ’ÿçóâàòè êîíôë³êòí³
ñèòóàö³¿. Ïðîòå, çà õàðàêòåðîì, À.Ï. ªã³äåñ äîñèòü
êîíôë³êòíèé, ³ ñàì â³í ñâî¿ì õàðàêòåðîì êîíôë³êòè íàâêîëî
ñåáå ïîðîäæóº. Àëå öå òàêèé õàðàêòåð, òîáòî îäíà ñïðàâà
– ÿ â÷ó, ÿê ïîâîäèòèñÿ ãðàìîòíî, ³íøà ñïðàâà – ÷è óì³þ ÿ
ñàì óïðàâëÿòè ñâî¿ì õàðàêòåðîì. Öå ð³çí³ ðå÷³. ² ÿêùî ÿ
ï³äó äî ÿêîãî-íåáóäü òðåíåðà çàéìàòèñÿ ñïîðòîì, íàïðèêëàä,
³ òàì ìîæå áóòè ÷óäîâèé ïëàâåöü àáî ÷óäîâèé áîðåöü, à â³í
íå âì³º ó÷èòè, â³í íå ïåäàãîã, â³í íå âîëîä³º ìåòîäèêîþ. À
³íøèé ñàì íå ìîæå ïîêàçàòè òàê³ ðåçóëüòàòè, àëå â³í
ïðåêðàñíî âîëîä³º ìåòîäèêîþ, â³í äóæå äîáðå â÷èòü, ³ ÿ á
ï³øîâ äî òîãî, õòî äîáðå â÷èòü. ²íøà ñïðàâà, ùî, ÿêùî ÿ
êîãîñü íàâ÷àþ, òî ìåí³ öå ñàìîìó ö³êàâî, ³ ÿ ñàì íà ñîá³
ïåðåâ³ðÿþ, ïðàöþþòü ÿê³ñü ðåêîìåíäàö³¿ àáî í³, çà ÿêèõ óìîâ,
ÿê êðàùå ïðàöþþòü. ² òîìó, ÿê ïðàâèëî, êðàù³ òðåíåðè º
íîñ³ÿìè ñâîº¿ ³äåîëîã³¿.

Ò³ìóð Ãàã³í:
– Òðåíåð íå â÷èòü «æèòè». Òðåíåð â÷èòü óì³òè ùîñü ðîáèòè.

Áóâàº, ùî ò³, õòî â÷èòüñÿ ÷îìóñü, ïîò³ì ìîæóòü êðàùå öå
ðîáèòè. ßê, íå áóäó÷è æ³íêîþ, âè ìîæåòå â÷èòè ¿õ òîìó,
ÿê òðåáà ïîâîäèòèñÿ, àäæå ÷îëîâ³÷à ³ æ³íî÷à ïñèõîëîã³ÿ
äóæå ð³çí³?

Âîëîäèìèð Ðàêîâñüêèé:
– ß âæå ðîê³â 15 ïðàöþþ ç æ³íêàìè. ² íå ñêàæó, ùî íàâ³òü

ñïî÷àòêó áóëî ñêëàäíî. Æèòòÿ – âçàãàë³ ïðîñòå, ³ âñ³
ïðîáëåìè, ïðî ÿê³ ðîçïîâ³äàþòü æ³íêè, äóæå ñõîæ³. Ð³÷ ó
òîìó, ùî æ³íêè ï³äëàøòîâàí³ ï³ä äåÿêå ñîö³àëüíå
ñåðåäîâèùå, â ÿêîìó âîíè æèâóòü, ïðàöþþòü ³ ñòâîðþþòü
ñ³ì’¿. Íàïðèêëàä, â ñåë³ îäí³ ïðîáëåìè. Ó íåâåëèêèõ ì³ñòàõ,
â ÿêèõ çóïèíèëîñÿ âèðîáíèöòâî ³ ç ÿêèõ ïî¿õàëè âñ³
íîðìàëüí³ ÷îëîâ³êè, – òàì àáñîëþòíî ³íø³ ïðîáëåìè. Ó
âåëèêèõ ì³ñòàõ – ìåãàïîë³ñàõ – òðåò³ ïðîáëåìè. Öå âñå
çàëåæèòü â³ä òîãî, ÿêèé ìåíòàë³òåò ó æ³íîê, ùî âèìóøåí³
âèæèâàòè â ïåâíèõ óìîâàõ. Îòæå, ïðîíèêíóòè â æ³íî÷ó
äóøó íå òàê óæå ³ ñêëàäíî.

Îëüãà Ïàðàòíîâà:
– ß ÷óëà áàãàòî äóìîê ùîäî öüîãî. ² îäíà ç äîñèòü ïîøèðåíèõ

ïîëÿãàº â òîìó, ùî «ãàðíîìó ë³êàðåâ³ íå îáîâ’ÿçêîâî
ïåðåõâîð³òè âñ³ìà õâîðîáàìè, ùîá óñï³øíî ë³êóâàòè
õâîðèõ», òîáòî òðåíåðîâ³ íå îáîâ’ÿçêîâî ñàìîìó âì³òè ³
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âèêîðèñòîâóâàòè òå, ÷îìó â³í ó÷èòü. ß íå ïîä³ëÿþ öþ
äóìêó. ß ââàæàþ, ùî òðåíåð îáîâ’ÿçêîâî ïîâèíåí æèòè
òàê, ÿê â³í ó÷èòü. ²íàêøå íàâ÷àííÿ áóäå ïîñåðåäí³ì. Ò³ëüêè
òîé òðåíåð, ÿêèé ñàì íà ñâîºìó äîñâ³ä³ â³äêðèâ àáî ïåðåâ³ðèâ
òå, ÷îìó â³í ó÷èòü, çäàòíèé äàòè âàì ïî-ñïðàâæíüîìó ä³ºâ³
ñïîñîáè, â³äïîâ³ñòè íà íàéãëèáø³ âàø³ ïèòàííÿ ³ çàðÿäèòè
âàñ åíåðã³ºþ äëÿ âò³ëåííÿ íîâèõ çíàíü. Â÷èòèñÿ ðîáèòè
á³çíåñ òðåáà â òèõ, õòî ä³éñíî âì³º öå ðîáèòè. À íå â òèõ,
÷èé ºäèíèé á³çíåñ – öå ïðîäàæ òðåí³íã³â «ÿê ðîáèòè á³çíåñ».
Ó÷èòèñÿ áóäóâàòè ãàðìîí³éíó ñ³ì’þ íàéêðàùå â òèõ, ÷èÿ
ñ³ì’ÿ – ðàä³ñòü.

Ïàâëî Ç³ãìàíòîâè÷:
– ß äóìàþ, ùî òóò º äâ³ âàæëèâ³ ðå÷³. Ïî-ïåðøå, áåçóìîâíî,

òðåíåð ìàº áóòè ìîäåëëþ òîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ íà òðåí³íãó.
Òîáòî, ÿêùî ÿ â÷ó ëþäåé ïðîäàâàòè, òî ÿ îäíîçíà÷íî
ïîâèíåí óì³òè ðîáèòè âñå öå ñàì. Äðóãèé ìîìåíò ó òîìó,
÷è ïîâèííà ëþäèíà çàâæäè áóòè òàêîþ. ß äóìàþ, ùî í³.
Öå íå îçíà÷àº, ùî ÿêùî òðåíåð ãîâîðèòü «ïîòð³áíî áóòè
÷åñíèì», òî ñàì â³í ìîæå êðàñòè óñå æèòòÿ. ßê ïðàâèëî,
âåäó÷³ íà òðåí³íãàõ ïîÿñíþþòü, ùî º ÿê³ñü îñîáëèâ³ âèïàäêè,
ñïåö³àëüíî îáóìîâëåí³ àñïåêòè, íåñòàíäàðòí³ ñèòóàö³¿ â
ÿêèõ ïðîïîíîâàíà ïîâåä³íêà àáî ìåòîäèêà ìîæóòü áóòè
íå äóæå â³äïîâ³äíèìè. Íàïðèêëàä, Ìèêîëà ²âàíîâè÷ íà
òðåí³íãó íåùîäàâíî ñêàçàâ, ùî ÿêùî ïîðÿä ç âàìè ëþäè,
ÿêèõ âè äóæå ö³íóºòå ³ ÿêèì, ó ñâîþ ÷åðãó, âàæëèâî, ùîá âè
âèÿâèëè ÿê³-íåáóäü ñâî¿ ïî÷óòòÿ: ïîêàçàëè, ùî âè âèíí³,
çàñìóòèëèñÿ òîùî, òî, íàïåâíî, êðàùå òàê ³ çðîáèòè.
Âèìàãàòè â³ä òðåíåðà ïîâíî¿ äîñêîíàëîñò³ òà â³äïîâ³äíîñò³
ïðîïàãîâàíèì ³äåàëàì íå çîâñ³ì, íà ì³é ïîãëÿä, ðåàë³ñòè÷íî,
äî òîãî æ, öå íå çàâæäè òðåáà. Àëå, ùî â³í òî÷íî ïîâèíåí
ðîáèòè, òàê öå óì³òè âñå òå, ÷îìó â÷èòü ³ ïðàêòèêóâàòè
öå á³ëüøó ÷àñòèíó ñâîãî æèòòÿ. Ñêëàäíî öå ó â³äñîòêàõ
âèä³ëèòè, àëå ÿ ñïðîáóþ. Îñü ÿêùî ç äåñÿòè âèïàäê³â, õî÷à
áè â ñåìè òðåíåð ïðîÿâëÿº ñåáå â ïîâí³é â³äïîâ³äíîñò³ ç³
ñâî¿ì ó÷åííÿì, òî âñå äîáðå.
ßêèì áè íå áóâ âåäó÷èé òðåí³íãó, â³í ïîâèíåí, ïî-ïåðøå,

ñòâîðèòè óìîâè äëÿ ñàìîï³çíàííÿ. ̄ õ ìîæíà çàáåçïå÷èòè
ò³ëüêè òåìîþ òðåí³íãó, ÿê³é â³äïîâ³äàº ïðîãðàìà. Ïî-äðóãå,
âåäó÷èé ìàº óñâ³äîìëþâàòè ðåçóëüòàò, äî ÿêîãî â³í ïðàãíå.
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4.2. ÔÓÍÊÖ²¯ ÂÅÄÓ×ÎÃÎ

Ôàêòîðíèé àíàë³ç âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ çì³ííèõ, ÿê³
õàðàêòåðèçóþòü ïîâåä³íêó âåäó÷îãî, äîçâîëÿþòü âèä³ëèòè ÷îòèðè
îñíîâí³ ôóíêö³¿ êåð³âíèöòâà ãðóïîþ [141].

1. Åìîö³éíà ñòèìóëÿö³ÿ (êåð³âíèê ñïîíóêàº ó÷àñíèê³â
çàñóìí³âàòèñÿ â àäåêâàòíîñò³ ¿õíüî¿ ïîâåä³íêè, âñòóïàº â
êîíôðîíòàö³þ, àêòèâíî ìîäåëþº ñèòóàö³þ øëÿõîì îñîáèñòîãî
ðèçèêó ³ âèñîêîãî ð³âíÿ ñàìîðîçêðèòòÿ).

2. Ï³êëóâàííÿ (êåð³âíèê íàäàº ï³äòðèìêó, âèðàæàº ñèìïàò³þ,
õâàëèòü, çàõèùàº, âèðàæàº äîáðîçè÷ëèâ³ñòü, ïðèéíÿòòÿ, ùèð³ñòü
³ çàö³êàâëåí³ñòü).

3. Íàäàííÿ ñìèñëó (êåð³âíèê ïîÿñíþº, ðîç’ÿñíþº, ³íòåðïðåòóº,
çàáåçïå÷óº ó÷àñíèê³â êîãí³òèâíîþ ñòðóêòóðîþ, íåîáõ³äíîþ äëÿ çì³íè,
ïåðåâîäèòü ïî÷óòòÿ é îñîáèñòèé äîñâ³ä ó÷àñíèê³â ó ñôåðó ³äåé).

4. Âèêîíàâ÷à ôóíêö³ÿ (êåð³âíèê âñòàíîâëþº ìåæ³, ïðàâèëà,
íîðìè, ìåòó, ðîçïîä³ëÿº ÷àñ, çàäàº òåìï, çóïèíÿº, ïðèìóøóº,
ïðîïîíóº ïðîöåäóðè).

Ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò ïðÿìî ïðîïîðö³éíî çàëåæèòü â³ä
âèêîíàííÿ êåð³âíèêîì òàêèõ ôóíêö³é, ÿê âèÿâëåííÿ ï³êëóâàííÿ
é íàäàííÿ çíà÷åííÿ: ÷èì á³ëüøå êåð³âíèê âèÿâëÿº ï³êëóâàííÿ é
÷èì óñï³øí³øå â³í äîïîìàãàº ó÷àñíèêàì óñâ³äîìèòè ïîä³¿, òèì
âèùèìè áóäóòü ï³äñóìêîâ³ ïîçèòèâí³ ðåçóëüòàòè.

Ùîäî çâ’ÿçêó ì³æ âèêîíàííÿì äâîõ ³íøèõ ôóíêö³é – åìîö³éíî¿
ñòèìóëÿö³¿ òà âèêîíàâñüêî¿ – äîðå÷íî ïðèãàäàòè ïðàâèëî «çîëîòî¿
ñåðåäèíè»: íàäòî âåëèêèé àáî äóæå ìàëèé îáñÿã òàêî¿ ïîâåä³íêè
ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ïîçèòèâíîãî ðåçóëüòàòó.

Îòæå, ùîá âåäó÷èé äîì³ãñÿ íàéêðàùîãî óñï³õó, â³í ïîâèíåí
ìàòè ïîì³ðêîâàíèé ð³âåíü åìîö³éíî¿ ñòèìóëÿö³¿ é âèêîíàâñüêî¿
ôóíêö³¿, à òàêîæ âèñîêèé ð³âåíü ï³êëóâàííÿ.

Êð³ì îçíà÷åíèõ âèùå ôóíêö³é âåäó÷îãî ÏÒ, Í.Â. Êëþºâà ³
Ì.À. Ñâèñòóí [46] âèä³ëÿþòü òàê³:

1. Êåð³âíà ôóíêö³ÿ (êåð³âíà ðîëü âåäó÷îãî ðîçãëÿäàëàñÿ â
ð³çíèõ àñïåêòàõ, òîìó íåìàº íåîáõ³äíîñò³ çóïèíÿòèñÿ íà ¿¿ àíàë³ç³).

2. Åêñïåðòíà ôóíêö³ÿ ïîëÿãàº â òîìó, ùî êåð³âíèê äîïîìàãàº
ó÷àñíèêàì îá’ºêòèâíî îö³íþâàòè ñâîþ ïîâåä³íêó, ïîáà÷èòè, ÿê
âîíà ä³º íà ³íøèõ. Åêñïåðòèçà ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ ÷åðåç ïîäàííÿ
³íôîðìàö³¿ ïðî ïðîáëåìó é àíàë³ç òîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ.

3. Àíàë³òè÷íà ôóíêö³ÿ – êåð³âíèê óçàãàëüíþº é êîìåíòóº òå,
ùî â³äáóâàºòüñÿ â ãðóï³. Âîíè ìîæóòü áóòè:

à) ñïîñòåðåæåííÿìè, ÿê³ âåäó÷èé ïîäàº íå â³ä ñåáå îñîáèñòî, à
ÿê îïèñ ä³ÿëüíîñò³ ãðóïè áåç âèðàæåííÿ âëàñíèõ ïî÷óòò³â ³
îö³íþâàëüíèõ ñóäæåíü;
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á) ã³ïîòåçàìè, â ÿêèõ í³áè ïðîïîíóºòüñÿ, ùî â ãðóï³ ìîæå
â³äáóòèñÿ ³ ÷îìó. Àíàë³ç çàëåæèòü â³ä ³íòåðïðåòàö³éíèõ ñõåì,
ÿêèìè âîëîä³º êåð³âíèê.

4. Ïîñåðåäíèöüêà ôóíêö³ÿ ïîëÿãàº â îðãàí³çàö³¿ ãðóïîâèõ
ïðîöåñ³â. Òîä³, êîëè ãðóïà ïåðåæèâàº òðóäíîù³ â ïðîöåñ³ ðîçâèòêó,
êåð³âíèê ìîæå âòðóòèòèñÿ, âèêîðèñòîâóþ÷è ìåòîäè ïñèõîëîã³÷íîãî
âïëèâó. Âåäó÷èé âèêîðèñòîâóº òàêîæ ñâîº óì³ííÿ ä³ÿòè â
ì³æîñîáèñò³ñíîìó ñï³ëêóâàíí³ â äîâ³ðëèâ³é ìàíåð³, ñòâîðþâàòè ó
ãðóï³ åôåêòèâíó êîìóí³êàö³þ, øâèäêî ðåàãóâàòè íà ñèòóàö³¿, ÿê³
âèíèêàþòü.

5. Âåäó÷èé ÿê çðàçîê ïîâåä³íêè äëÿ ó÷àñíèê³â. Íàñë³äóâàííÿ
âåäó÷îãî, îñîáëèâî íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ, íåìèíó÷å. Ñàìå òîìó
êîíñóëüòàíò ïîâèíåí íàäàòè ó÷àñíèêàì òàêó ìîæëèâ³ñòü. Â³í
ùèðèé ó âèðàæåíí³ ñâî¿õ ïî÷óòò³â, àêòèâíèé, áåðå ó÷àñòü ó
ïðîöåäóðàõ ðàçîì ³ç ãðóïîþ.

Çàñëóãîâóº óâàãè äóìêà Þ.Ì. ªìåëüÿíîâà, ÿêèé çàçíà÷àº, ùî
çóñèëëÿ ³íñòðóêòîðà òðåí³íãîâî¿ ãðóïè ïîâèíí³ áóòè ñïðÿìîâàí³ íà
çàáåçïå÷åííÿ íèçêè óìîâ.

«Ò³, õòî íàâ÷àþòüñÿ, ïîâèíí³ çðîçóì³òè, ùî ¿õ ³íäèâ³äóàëüí³
ö³ë³ äîñÿæí³ ëèøå â óìîâàõ ñòâîðåííÿ êîîïåðàòèâíî¿ ñòðóêòóðè
ö³ëåé. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ñï³ëüíî îáãîâîðþâàòè ö³ë³ é êîëåêòèâíî
ðîçðîáëÿòè ïðàâèëà, ÿê³ áóëè á óñ³ìà ñõâàëåí³ òà ñïðèÿëè
äîñÿãíåííþ ìåòè.

Äâîñòîðîííÿ ñõåìà êîìóí³êàö³¿, ÿêà âèìàãàº â³äïîâ³äíî¿
îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîñòîðó (îïòèìàëüíå ðîçì³ùåííÿ ó÷àñíèê³â
êîëîì, âêëþ÷àþ÷è ³íñòðóêòîðà).

Âêëþ÷åííÿ êîæíîãî ç ó÷àñíèê³â äîñÿãàºòüñÿ ïðèéíÿòòÿì
îáîâ’ÿçêîâèõ äëÿ âñ³õ ïðàâèë ïðî çàáîðîíó âèñëîâëþâàòèñÿ «ß íå
çíàþ», «ß íå ìîæó» òîùî.

Âèçíàííÿ àâòîðèòåòíîñò³ ò³ëüêè òèõ âèñëîâëþâàíü, ÿê³
ñïèðàþòüñÿ íà äîñòîâ³ðí³ çíàííÿ ïðåäìåòà îáãîâîðåííÿ.

Çàîõî÷åííÿ äî êîíñòðóêòèâíî¿ ïîëåì³êè ì³æ ó÷àñíèêàìè,
âêëþ÷àþ÷è ³íñòðóêòîðà.

Â³äêðèòå îáãîâîðåííÿ äèñêóñ³éíèõ ïèòàíü, ïðè ÿêîìó íå
äîïóñêàºòüñÿ çàìîâ÷óâàííÿ, ïîñèëàííÿ íà íåäîðå÷í³ñòü òîùî.

Ñòâîðåííÿ äîâ³ðëèâî¿ àòìîñôåðè, ï³äòðèìêà ïðàâèëîì
«Ãîâîðèòè ò³ëüêè ïðàâäó, àáî, ïðèíàéìí³, íå îáìàíþâàòè».

«Îáîâ’ÿçêîâ³ñòü âèçíà÷åííÿ ó÷àñíèêàìè ñèëüíèõ ñòîð³í
îñîáèñòîñò³ îäèí îäíîãî ³ âåðáàë³çàö³ÿ ñâî¿õ ïîçèòèâíèõ âðàæåíü
ïðî îòî÷óþ÷èõ» [35, c. 93].

Ùîá â³äïîâ³äàòè âñ³ì âêàçàíèì âèùå âèìîãàì äî êåð³âíèêà
òðåí³íãó, íåîáõ³äíî íå ò³ëüêè ìàòè ïðèðîäí³ ÿêîñò³, ôàõîâó
ï³äãîòîâêó, ÿêó ìîæíà çäîáóòè ó â³äïîâ³äíèõ ³íñòèòóòàõ, ÿê³
ãîòóþòü òðåíåð³â ³ç ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè.
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Ôóíêö³¿ òðåíåðà, ÿêèìè îïåðóþòü Ì.À. ×óðê³íà ³ Í.Â. Æàäüêî
[134, ñ. 10], ÷àñòêîâî çá³ãàþòüñÿ ç óæå îõàðàêòåðèçîâàíèìè ðàí³øå,
ðàçîì ç òèì ìàþòü â³äì³íí³ñòü. Âîíè ââàæàþòü, ùî ïðîôåñ³éíèé
òðåíåð ïîâèíåí óì³òè ïîºäíóâàòè ð³çí³ ôóíêö³¿:

• àäì³í³ñòðàòîðà (ç³áðàòè, ï³äãîòóâàòè, äîìîâèòèñÿ, âðàõóâàòè
â ðîáîò³ áóäü-ÿê³ îðãàí³çàö³éí³ ïèòàííÿ);

• ëåêòîðà (ö³êàâî ðîçïîâ³äàòè);

• ìåòîäèñòà (ï³äãîòóâàòè ïðîãðàìó, çàâäàííÿ ³ ìåòîäè÷í³
ìàòåð³àëè);

• åêñïåðòà (çíàòè òåíäåíö³¿ òà áóòè îá³çíàíèì ó ïðåäìåòí³é
ãàëóç³);

• ïåðåìîâíèêà (óì³òè ôîðìóëþâàòè ³ ïðîñóâàòè ñâî¿ óÿâëåííÿ,
äîìàãàòèñÿ äîòðèìàííÿ ïðàâèë ³ ïðîöåäóð);

• ïåäàãîãà (âì³òè íàâ÷èòè);

• êåð³âíèêà ³ ë³äåðà (âåñòè çà ñîáîþ ³ â³äïîâ³äàòè çà ðåçóëüòàò);

• íàâ³òü ñïîðòñìåíà (óì³òè «ðîçêëàñòè íà äèñòàíö³¿»).
Âîíè çàçíà÷àþòü, ùî òðåíåð ïîâèíåí ïåðåäáà÷àòè ïðîáëåìí³

ñèòóàö³¿ â òðåí³íãó, ÿê³ ïîòðåáóþòü åêñïåðòíîãî âèñíîâêó.
Åêñïåðòèçà â ñàìîìó òðåí³íãó ñóâîðî îáìåæåíà â ÷àñ³. Ñëóõà÷³,

ÿê ïðàâèëî, õî÷óòü îäåðæàòè øâèäêó â³äïîâ³äü íà íàéá³ëüø ñêëàäí³
ïèòàííÿ, ÷àñòî ïðèìóøóþòü òðåíåðà àíàë³çóâàòè ³ äàâàòè åêñïåðòíó
äóìêó â ðåæèì³ ðåàëüíîãî ÷àñó.

Îñíîâíà ñóïåðå÷í³ñòü ïîçèö³é âèêëàäà÷à ³ òðåíåðà ïîëÿãàº â
ïðèíöèïîâ³é â³äì³ííîñò³ çàâäàíü ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. ßêùî â
ïåðøîìó âèïàäêó çàâäàííÿ – òðàíñëÿö³ÿ çíàíü, òî ó äðóãîìó –
ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìíèõ ñèòóàö³é. Ãîëîâíå ïðèçíà÷åííÿ òðåí³íãó
– ðîçâ’ÿçàííÿ çàâäàíü øâèäêîãî çàñâîºííÿ øèðîêîãî ä³àïàçîíó
íàâè÷îê: â³ä âèðîáíè÷èõ äî óïðàâë³íñüêèõ. Íå çàâæäè óñï³øíèé
âèêëàäà÷ ìîæå ñòàòè íàéêðàùîþ êàíäèäàòóðîþ íà ðîëü âåäó÷îãî.

4.3. ÎÑÍÎÂÍ² ÐÎË² ÂÅÄÓ×ÎÃÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Çàãàëüíîâ³äîìå ãàñëî: «Êàäðè âèð³øóþòü âñå!» áåç
ïåðåá³ëüøåííÿ ìîæíà â³äíåñòè äî ï³äãîòîâêè âåäó÷îãî òðåí³íã³â. Ó
òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³ âèä³ëÿþòü òðè îñíîâí³ ñòðàòåã³¿ òðåí³íãó: â³ëüíå
âåäåííÿ (ïàñèâíèé êåð³âíèê); ïðîãðàìîâàíå âåäåííÿ (íàÿâí³ñòü
ïåâíîãî ïëàíó, öÿ ñòðàòåã³ÿ áëèçüêà äî òðàäèö³éíî¿ ñèñòåìè
íàâ÷àííÿ); ïðîì³æíà ôîðìà (åëåìåíòè ïðîãðàìîâàíîñò³ òà øèðîêèé
â³äñòóï ó á³ê â³ëüíî¿ ñòðàòåã³¿) [89].

Íà ïåðøèé ïîãëÿä ìîæå çäàâàòèñÿ, ùî âåäåííÿ ãðóïîâîãî
òðåí³íãó çà â³äïîâ³äíîþ ïðîãðàìîþ íå ïîòðåáóº í³ÿêî¿ ï³äãîòîâêè
âåäó÷îãî. Âëàñíèé äîñâ³ä ïîêàçóº, ùî â ïðîñòèõ, çäàâàëîñÿ á,
ñòàíäàðòíèõ ñèòóàö³ÿõ ó÷àñíèêè ãðóïè ïîâîäÿòüñÿ ïî-ð³çíîìó (â³ä
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ðàäîñò³ é çàäîâîëåííÿ äî îáðàçè é ñë³ç), ùî çóìîâëåíå, î÷åâèäíî,
¿õí³ì âíóòð³øí³ì ñâ³òîì, ³íäèâ³äóàëüíèìè íåðîçâ’ÿçàíèìè
ïðîáëåìàìè, ïñèõ³÷íèìè òðàâìàìè, íåãàòèâíèìè ïî÷óòòÿìè òîùî.

Çâè÷àéíî, ÿêó ñòðàòåã³þ âåäåííÿ ãðóïè íå îáðàâ áè êåð³âíèê,
çíà÷åííÿ éîãî ðîë³ àí³òðîõè íå çìåíøóºòüñÿ. Ïîíÿòòÿ «ðîëü»
â³äîáðàæàº «ïîëîæåííÿ, ÿêå çàéìàº òðåíåð â ñòðóêòóð³ ãðóïè; ç
íèì ïîâ’ÿçàí³ î÷³êóâàííÿ â³äíîñíî éîãî ïîâåä³íêè ó ÷ëåí³â ãðóïè»
[31, ñ. 160].

Ñ. Ëåäåð ³ Âèñîê³íñüêà-Ãîíñåð [31] âèä³ëÿþòü ø³ñòü ðîëåé
(òåõí³÷íèé åêñïåðò, ³í³ö³àòîð, äèðèãåíò, îï³êóí, òîâàðèø,
äîâ³ðåíèé), ïðîïîíóþ÷è ÿê êðèòåð³é ö³º¿ êëàñèô³êàö³¿ òàê³
ïàðàìåòðè: ñïîñ³á âïëèâó êåð³âíèêà íà ó÷àñíèê³â, ð³âåíü éîãî
äèðåêòèâíîñò³ òà àêòèâíîñò³, çäàòí³ñòü äî ñàìîðîçêðèòòÿ ³ ïåðåäà÷³
ïîçèòèâíèõ åìîö³é, à òàêîæ éîãî ïðîôåñ³éíó ï³äãîòîâêó.

Ìè ñîë³äàðí³ ç À. Àäëåðîì, ùî åôåêòèâí³ñòü ë³êóâàííÿ ÷àñòî
çóìîâëþºòüñÿ íå ôàõîâîþ ï³äãîòîâêîþ òåðàïåâòà, à ÿêîñòÿìè éîãî
îñîáèñòîñò³, õî÷à ñàìà ïî ñîá³ ï³äãîòîâêà òàêîæ â³ä³ãðàº ïåâíó
ðîëü ó âåäåíí³ ÏÒ. ßêùî ïîºäíàòè îñîáèñò³ñíèé ïîòåíö³àë êåð³âíèêà
ç éîãî â³äïîâ³äíîþ ôàõîâîþ ï³äãîòîâêîþ, òî âåäåííÿ òðåí³íã³â áóäå
ñóïðîâîäæóâàòèñÿ ì³í³ìàëüíîþ ê³ëüê³ñòþ ìîæëèâèõ ïîìèëîê.

Áàãàòî àâòîð³â (². ßëîì, Ë.À. Ïåòðîâñüêà, Ñ. Êðàòîõâ³ëë,
Ò.Ñ. ßöåíêî, ².Â. Âà÷êîâ, Ñ.Â. Ïåòðóøèí òà ³íø³) íàäàþòü âåëèêîãî
çíà÷åííÿ äîñë³äæåííþ ñòèë³â ïîâåä³íêè, ôóíêö³é ³ ðîëåé êåð³âíèê³â
ãðóï. Íà äóìêó ². ßëîìà [139], ïñèõîòåðàïåâò ìîæå âèñòóïàòè ó
äâîõ îñíîâíèõ ðîëÿõ:

1) òåõí³÷íîãî åêñïåðòà (êîìåíòóº ïðîöåñè, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ â
ãðóï³, àêòè ïîâåä³íêè îêðåìèõ ó÷àñíèê³â, âèñëîâëþº ì³ðêóâàííÿ ³
íàäàº ³íôîðìàö³þ, ùî äîïîìàãàº ãðóï³ ðóõàòèñÿ â ïîòð³áíîìó
íàïðÿìó);

2) åòàëîííîãî ó÷àñíèêà (ó öüîìó ðàç³ ãðóïîâèé ïñèõîòåðàïåâò
äîìàãàºòüñÿ äâîõ îñíîâíèõ ö³ëåé: äåìîíñòðàö³¿ áàæàíîãî é
äîö³ëüíîãî çðàçêà ïîâåä³íêè òà ï³äñèëåííÿ äèíàì³êè ñîö³àëüíîãî
íàó÷³ííÿ ÷åðåç äîñÿãíåííÿ ãðóïîâî¿ íåçàëåæíîñò³ òà çãóðòîâàíîñò³).

Íà äóìêó Ê. Ðóäåñòàìà [106], ó òðåí³íãîâèõ ãðóïàõ êåð³âíèêè,
çâè÷àéíî, ãðàþòü ÷îòèðè ïðîâ³äí³ ðîë³: åêñïåðòà, êàòàë³çàòîðà,
äèðèãåíòà, çðàçêîâîãî ó÷àñíèêà.

Ðîëü åêñïåðòà êåð³âíèê ãðóïè ðåàë³çóº ÷åðåç êîìåíòóâàííÿ
ãðóïîâèõ ïðîöåñ³â, ïîâåä³íêè îêðåìèõ ó÷àñíèê³â àáî ãðóïè â ö³ëîìó.
Éîãî êîìåíòàð³ äîïîìàãàþòü ó÷àñíèêàì îá’ºêòèâíî îö³íèòè ñâîþ
ïîâåä³íêó, íàî÷íî ïîáà÷èòè, ÿê âîíà ä³º íà ³íøèõ, ³, â ê³íöåâîìó
âàð³àíò³, ïîáà÷èòè, ÿê âîíà âïëèâàº íà çì³ñò ¿õíüîãî îáðàçó «ß»
òà íà îáñòàâèíè, ÿê³ ñêëàëèñÿ. Îäíàê, êåð³âíèêîâ³ íå âàðòî íàäòî
çàõîïëþâàòèñÿ ðîëëþ åêñïåðòà, îñê³ëüêè öå ïðèçâîäèòü äî
ãàëüìóâàííÿ ãðóïîâèõ ïðîöåñ³â.
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Ðîëü êàòàë³çàòîðà ñïðèÿº ðîçâèòêîâ³ ïîä³é. Êåð³âíèê-
êàòàë³çàòîð âèêîðèñòîâóº ñâîº óì³ííÿ ä³ÿòè â ì³æîñîáèñò³ñíîìó
ñï³ëêóâàíí³ â òåïë³é, ùèð³é ³ åìïàò³éí³é ìàíåð³, ñòâîðþâàòè ó
ãðóï³ ïîçèòèâíèé çâîðîòíèé çâ’ÿçîê é âèÿâëÿòè çäàòí³ñòü øâèäêî
ðåàãóâàòè íà ñèòóàö³¿, ùî âèíèêàþòü.

Âèêîíóþ÷è ðîëü äèðèãåíòà ãðóïîâî¿ ïîâåä³íêè, êåð³âíèê
íàìàãàºòüñÿ ïîëåãøèòè ãðóï³ ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè ³ äîñÿãíåííÿ
ìåòè. Ìàéñòåðí³ñòü äèðèãåíòà ïîëÿãàº â ðåãóëþâàíí³ ìîæëèâèõ
âàð³àíò³â âíóòð³øíüîãðóïîâî¿ ïîâåä³íêè, â ï³äòðèìö³ íàì³ð³â
ó÷àñíèê³â äîñë³äèòè ïðîáëåìè é îáãîâîðèòè äóìêè é ïî÷óòòÿ, ùî
âèíèêàþòü ó íèõ, çàõèñò³ ó÷àñíèê³â â³ä âïëèâó íåáàæàíèõ äëÿ
äàíî¿ ãðóïè ôîðì ïîâåä³íêè é âèð³âíþâàíí³ âíåñê³â ó÷àñíèê³â ó
ãðóïîâó âçàºìîä³þ. Êåð³âíèê ðåãóëþº ð³âåíü ïðèâàòíîñò³, ÿêà çà
ïåâíèõ óìîâ ìîæå áóòè êîðèñíîþ â íàâ÷àíí³.

Ðîëü çðàçêîâîãî ó÷àñíèêà. Çàëåæíî â³ä ãðóïîâîãî ìåòîäó
êåð³âíèê ïðîâîäèòü ÷³òêó ìåæó ì³æ ïåðåáóâàííÿì ó ãðóï³ òà çà ¿¿
ìåæàìè. Àêòèâíà ó÷àñòü é äîïîìîãà êåð³âíèêà äàº ÷ëåíàì ãðóïè
ìîæëèâ³ñòü â³ä÷óòè  ïîâàãó é ï³êëóâàííÿ. Ñàìå ùèð³ñòü ³
àâòåíòè÷í³ñòü ïðè ñàìîðîçêðèòò³ é âòðó÷àíí³ â ãðóïîâó ñèòóàö³þ
îïîñåðåäêîâàíî äàþòü ìîæëèâ³ñòü ÷ëåíàì ãðóïè ñïîñòåð³ãàòè
âèñîêèé ð³âåíü ì³æîñîáèñò³ñíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ é íàâ÷àòèñÿ éîìó.

Ðîë³, ÿêèìè íàä³ëåíèé êåð³âíèê òðåí³íãó, çàïðîïîíîâàí³
Ì.À. ×óðê³íîþ ³ Í.Â. Æàäüêî [134], ïåðåãóêóþòüñÿ ç íàçâàíèìè
âèùå ðîëÿìè Ê. Ðóäåñòàìà, òîìó ïîäàìî ¿õ õàðàêòåðèñòèêó ñêîðî÷åíî.

Åêñïåðò. Òðåíåð ïîâèíåí çàçäàëåã³äü çíàòè ïðîáëåìí³ ñèòóàö³¿
â òðåí³íãó, ÿê³ ïîòðåáóþòü åêñïåðòíîãî âèñíîâêó. Åêñïåðòèçà íà
òðåí³íãó ñóâîðî îáìåæåíà â ÷àñ³. Ñëóõà÷³, ÿê ïðàâèëî, õî÷óòü
îäåðæàòè øâèäêî â³äïîâ³äü íà íàéá³ëüø ñêëàäí³ ïèòàííÿ, ùî
ïðèìóøóº òðåíåðà àíàë³çóâàòè ³ äàâàòè åêñïåðòíó äóìêó â ðåæèì³
ðåàëüíîãî ÷àñó.

Âèêëàäà÷. Òðåíåð ³ âèêëàäà÷ – ïóáë³÷í³ ïðîôåñ³¿, ÿê³ âèìàãàþòü
íàâè÷îê ïðåçåíòàö³¿, åðóäèö³¿, óì³ííÿ ïëàíóâàòè íàâ÷àëüíå
íàâàíòàæåííÿ, çì³ñò íàâ÷àííÿ ³, çâè÷àéíî, êîíòàêòóâàòè ç
àóäèòîð³ºþ.

Îäíàê çàâäàííÿ, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä ïðîôåñ³éíîþ îñâ³òîþ ³
òðåíåðîì, ð³çí³. Òàê, òðàäèö³éíå âèêëàäàííÿ, ïåðø çà âñå, áóäóºòüñÿ
íà ïåðåäà÷³ íàêîïè÷åíîãî îáñÿãó çíàíü ³ ðîçâ’ÿçóº çàâäàííÿ
îçíàéîìëåííÿ ç ïðîôåñ³ºþ ³ ðîçøèðåííÿ ïðîôåñ³éíîãî êðóãîçîðó.
Âîäíî÷àñ, òðåí³íã ïðèçíà÷åíèé äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ çàâäàíü øâèäêîãî
çàñâîºííÿ øèðîêîãî ä³àïàçîíó íàâè÷îê: â³ä âèðîáíè÷èõ äî
óïðàâë³íñüêèõ.

Ïñèõîëîã. Ì.À. ×óðê³íà ³ Í.Â. Æàäüêî [134, ñ. 13] ïèøóòü:
«Ìîæå çäàòèñÿ, ùî êðàùèì êàíäèäàòîì äëÿ ïðîâåäåííÿ á³çíåñ-
òðåí³íãó º ôàõ³âö³ ç ïñèõîëîã³÷íîþ îñâ³òîþ: ñàìà ïðîôåñ³ÿ âèìàãàº
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íàâè÷îê äîâ³ðëèâîãî êîíòàêòó ç îñîáèñò³ñòþ ³ ãðóïîþ. Ó ïðîôåñ³éí³é
ïðåñ³ áàãàòî äèñêóñ³é, îñíîâíèé ïàôîñ ÿêèõ çâîäèòüñÿ äî òîãî, ÿê
çìîãëè «íå ïñèõîëîãè» çàéìàòèñÿ ãðóïîâîþ ðîáîòîþ. ¯õ äîñâ³ä
ïîêàçàâ, ùî âèâ÷åííÿ ãðóïîâî¿ äèíàì³êè ³ ì³æîñîáèñò³ñíèõ
ñòîñóíê³â, çàëèøàþòüñÿ ñåðéîçíèì ïðåäìåòîì ïñèõîëîã³÷íèõ
äîñë³äæåíü, íå º ïð³îðèòåòîì ³íòåíñèâíîãî íàâ÷àííÿ, îñê³ëüêè
ïñèõîëîã³ÿ ðîçâ’ÿçóº ïðîáëåìè îñîáèñòîñò³, à íå ñòðóêòóðè».

Êîíñóëüòàíò. Öå äâ³ íàéá³ëüø áëèçüê³ ïðîôåñ³¿. ² êîíñóëüòàíò,
³ òðåíåð ïîâèíí³ çàïðîïîíóâàòè âàð³àíòè ðîçâ’ÿçàííÿ. Êîæíèé ³ç
íèõ ïîâèíåí â³äïîâ³ñòè íà ïèòàííÿ: «×îìó íå âèõîäèòü?». Àëå
ðîáëÿòü öå êîíñóëüòàíò ³ òðåíåð ïî-ð³çíîìó. Êîíñóëüòàíò ïðàöþº
³íäèâ³äóàëüíî, à òðåíåð «âåäå» ãðóïó. Êîíñóëüòàíò ðåêîìåíäóº, à
òðåíåð â÷èòü.

Òðåí³íã-ìåíåäæåð (çàñòàð. ìåòîäèñò). Òðåí³íã-ìåíåäæåðó
íåîáõ³äíî çíàòè ïðåäìåò, âîëîä³òè ìåòîäèêîþ îö³íêè åôåêòèâíîñò³
íàâ÷àííÿ, âèçíà÷àòè ïð³îðèòåòè â íàâ÷àíí³.

Êåð³âíèê. Â³äì³ííîñò³ òðåíåðà â³ä êåð³âíèêà íàéá³ëüø çíà÷óù³.
Â ðàìêàõ òðåí³íãó ïîâíîâàæåííÿ òðåíåðà íàäçâè÷àéíî øèðîê³.
Òðåíåð ìîæå «êàðàòè», «ìèëóâàòè», ðîçñòàâëÿòè ïð³îðèòåòè,
êîìåíòóâàòè, ðîáèòè âèñíîâêè ³ ï³äáèâàòè ï³äñóìêè. ªäèíå, ùî
òðåíåð íå çìîæå, – öå îñòàòî÷íî âèð³øèòè ïðî âïðîâàäæåííÿ òîãî
÷è ³íøîãî ï³äõîäó â ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³çàö³¿.

Ïîºäíàííÿ óïðàâë³íñüêèõ ³ òðåíåðñüêèõ ÿêîñòåé â îäí³é ëþäèí³
íà ïðàêòèö³ çóñòð³÷àºòüñÿ, àëå äóæå ð³äêî. Äî òîãî æ, óñ³ì â³äîìî,
ùî ðîçâ’ÿçóâàòè ïðîáëåìè íàâ÷àííÿ ïåðñîíàëó îðãàí³çàö³¿, áóäó÷è
ñï³âðîá³òíèêîì îðãàí³çàö³¿, äóæå âàæêî.

Ñ. Êðàòîõâ³ëë [52] ó êíèç³ «Ãðóïîâà ïñèõîòåðàï³ÿ íåâðîç³â»
îïèñóº ï’ÿòü îñíîâíèõ ðîëåé êåð³âíèêà ãðóïè1.

1. Àêòèâíèé êåð³âíèê (³íñòðóêòîð, â÷èòåëü, ðåæèñåð, ³í³ö³àòîð
³ îï³êóí). Êåð³âíèê âèÿâëÿº ñâîþ àêòèâí³ñòü ³ ïîñò³éíî âïëèâàº íà
ó÷àñíèê³â ãðóïè, âèêîíóþ÷è ïðè öüîìó ïåðåðàõîâàí³ âèùå ðîë³.
ßê ïðàâèëî, êåð³âíèêîâ³ äîâîäèòüñÿ ðîáèòè öå êîðåêòíî ³
íåíàâ’ÿçëèâî íà ïî÷àòêó òðåí³íãó. Âàæëèâî, ùîá öå íå ñòàëî
íîðìîþ, îñê³ëüêè ìîæå ïðèçâåñòè äî òîãî, ùî ãðóïà áóäå ïîçáàâëåíà
àêòèâíîñò³, êðåàòèâíîñò³ ³ ïîñò³éíî ÷åêàòèìå äîïîìîãè â³ä
êåð³âíèêà. Âíàñë³äîê öüîãî ãðóïà íå îòðèìàº ê³íöåâîãî ðåçóëüòàòó,
ùî ïåðåäáà÷àâñÿ òðåí³íãîì.

2. Àíàë³òèê (íàé÷àñò³øå – ïñèõîàíàë³òèê, ÿêèé çáåð³ãàº
äèñòàíö³þ òà îñîáèñòèé íåéòðàë³òåò ñòîñîâíî ÷ëåí³â ãðóïè). Êåð³âíèê
âåäå ñåáå ³íäèôåðåíòíî, ñëóõàº ïàñèâíî, íå ïðîÿâëÿº ñåáå, í³÷îãî

1 Öèòàòà ³ç êíèãè È.Â. Âà÷êîâà «Îñíîâû òåõíîëîãèè ãðóïïîâîãî
òðåíèíãà» Ïñèõîòåõíèêè: ó÷åáíîå ïîñîáèå. – 2-å èçä. – Ì.: Èçä-âî
«Îñü-89», 2000. – Ñ. 78-79.
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íå ðàäèòü, íå âèðàæàº ñâî¿ ïî÷óòòÿ ³ îö³íêè. Àíàë³òèê ïîâèíåí
çàëèøàòèñÿ äëÿ ïàö³ºíò³â íåçíàéîìîþ, çàãàäêîâîþ ³ íåçâîðóøëèâîþ
îñîáèñò³ñòþ, ÿêà ó÷àñíèêàì ãðóïè çîâñ³ì íåâ³äîìà.

3. Êîìåíòàòîð, ÿê ³ àíàë³òèê, äîçâîëÿº áóòè ãðóï³ ñàìîþ ñîáîþ,
íå êåðóº ³ íå ñïðÿìîâóº ¿¿ ä³ÿëüí³ñòü íàäòî àêòèâíî. ×åðåç íåâåëèê³
³íòåðâàëè ÷àñó â³í çáèðàº ãðóïó, óçàãàëüíþº ³ êîìåíòóº âñå, ùî
â³äáóëîñÿ çà ïåâíèé â³äð³çîê ÷àñó. Êåð³âíèê äîïîìàãàº ãðóï³ ï³äáèòè
ï³äñóìêè, çðîáèòè ðåçþìå ãðóïîâîãî îáãîâîðåííÿ áóäü-ÿêî¿ ãðè.
²íîä³ â³í ìîæå âèñëîâèòè ñâîþ äóìêó ÿê ó÷àñíèê ãðóïè àáî ìîæå
çâåðíóòè óâàãó ó÷àñíèê³â íà ò³ ìîìåíòè, ÿê³ ïðè îáãîâîðåíí³
çàëèøèëèñü ïîçà óâàãîþ ÷ëåí³â ãðóïè.

4. Ïîñåðåäíèê – åêñïåðò, ÿêèé íå áåðå íà ñåáå â³äïîâ³äàëüíîñò³
çà òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ â ãðóï³, àëå ïåð³îäè÷íî âòðó÷àºòüñÿ â ãðóïîâèé
ïðîöåñ ³ ñïðÿìîâóº éîãî òàê, ùîá âîíà åôåêòèâíî ïðîñóâàëàñü äî
âèçíà÷åíî¿ ìåòè. Ñàì ïîñåðåäíèê ó òðåí³íãó îñîáëèâî¿ ó÷àñò³ íå
áåðå, ïðî ñâî¿ â³ä÷óòòÿ íå ãîâîðèòü, àëå ³íîä³ ðåêîìåíäóº, ùî
ïîòð³áíî çðîáèòè, ï³äêàçóº çì³ñò òîãî ÷è ³íøîãî çàõîäó. Â³í ñòåæèòü
çà ó÷àñíèêàìè ³ êîîðäèíóº îáãîâîðåííÿ.

Ãðóïà ñïðèéìàº éîãî ÿê åêñïåðòà, ÿêèé ðîçáèðàºòüñÿ â áàãàòüîõ
ïèòàííÿõ ³ ìîæå ïîäàòè ³íôîðìàö³þ, ùîñü ðîçòëóìà÷èòè. Â³í íå
íàâ’ÿçóº ïåâí³ ð³øåííÿ àâòîðèòàðíî, íàâ³òü, ÿê ïðàâèëî, í³áè íå
ïîì³÷àº ³ ïðèéìàº ð³øåííÿ, çàïðîïîíîâàí³ ö³ëîþ ãðóïîþ; ñâî¿ìè
çàóâàæåííÿìè â³í äîïîìàãàº ï³ä³éòè äî áóäü-ÿêîãî ïèòàííÿ àáî
ðå÷³ ç ð³çíèõ áîê³â.

Ïåðåâàæíî òðåíåð âèñòóïàº ó äîïîì³æí³é ðîë³. Â³í âòðó÷àºòüñÿ
â ãðóïîâèé ïðîöåñ òîä³, êîëè öå ïîòð³áíî.

5. ×ëåí ãðóïè (àâòåíòè÷íå îáëè÷÷ÿ ç³ ñâî¿ìè ³íäèâ³äóàëüíèìè
îñîáëèâîñòÿìè ³ æèòòºâèìè ïðîáëåìàìè).

Êåð³âíèê ïîâèíåí áóòè ïðèðîäíèì, áåç ìàñêè âèêîíóâàòè ñâîþ
îñíîâíó ðîëü. Öå îçíà÷àº, ùî òðåíåð âñ³ºþ ñâîºþ âåðáàëüíîþ ³
íåâåðáàëüíîþ ïîâåä³íêîþ äåìîíñòðóº ñâîþ ùèð³ñòü ³ â³äâåðò³ñòü ó
ñòîñóíêàõ.

Éîìó òàêîæ ïðèòàìàíí³ ò³ ÷è ³íø³ îñîáëèâîñò³ é æèòòºâ³
ïåðåæèâàííÿ, òðóäíîù³ òà ïðîáëåìè [126] .

Îòæå, ìîæíà ñêàçàòè, ùî ï³ä ÷àñ ÏÒ íàâ÷àº íàñàìïåðåä íå
êåð³âíèê, à ãðóïà, àëå ùîá ¿¿ âïëèâ äîñÿãàâ â³äïîâ³äíîãî åôåêòó,
êåð³âíèêîâ³ íåîáõ³äíî âèâåñòè ¿¿ íà ïåâíèé ð³âåíü. Ðîëü êåð³âíèêà
ïîëÿãàº â òîìó, ùîá çàäàòè, à ïîò³ì ï³äêð³ïèòè íåîáõ³äí³ íîðìè
ãðóïîâîãî ñï³ëêóâàííÿ. Â³í ïðè öüîìó âèêîíóº ôóíêö³þ «ïóñêîâîãî
ìåõàí³çìó» ³ «ñòðàõóâàëüíèêà» ãðóïîâîãî ïðîöåñó, îñê³ëüêè
îñòàíí³é çíà÷íîþ ì³ðîþ â³äáóâàºòüñÿ ïîò³ì çà ïðèíöèïîì
ñàìîðîçâèòêó [88]. Òîìó çàãàëüíå çàâäàííÿ êåð³âíèêà ïîëÿãàº â
òîìó, ùîá áåçïîñåðåäíüî âïëèâàòè íà ïàðàìåòðè ãðóïîâîãî ïðîöåñó
³ ëèøå îïîñåðåäêîâàíî – íà îêðåìèõ éîãî ó÷àñíèê³â.
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4.4. ÂÅÄÓ×ÈÉ – ÔÀÑÈË²ÒÀÒÎÐ

Ïîëîâèíó æèòòÿ òè ïðàöþºø íà ³ì’ÿ.
Ïîëîâèíó æèòòÿ ³ì’ÿ ïðàöþº íà òåáå.

Âàäèì Êàðàáèíñüêèé

Îñíîâíå çàâäàííÿ âïðîäîâæ óñüîãî òðåí³íãó, é îñîáëèâî íà
ïåðøèõ çàíÿòòÿõ, – ñòâîðåííÿ óìîâ, íåîáõ³äíèõ äëÿ àêòèâíî¿
ñàìîñò³éíî¿ é ïðîäóêòèâíî¿ ðîáîòè êîæíîãî ó÷àñíèêà íàä ñîáîþ.
Óñï³øíî ðîçâ’ÿçàòè öå çàâäàííÿ ìîæíà çà â³äïîâ³äíèõ óìîâ, ÿê³
ñòâîðþº êåð³âíèê-ôàñèë³òàòîð.

Ñïåöèô³êà ðîáîòè òðåíåðà ïîëÿãàº â ïîñò³éíîìó ñïîñòåðåæåíí³
òà îö³íö³ âñüîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ â ãðóï³. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî,
ùîá òðåíåð óâåñü ÷àñ – ïðèñòóïàþ÷è äî ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó,
ïëàíóþ÷è ðîáîòó íà äåíü áåçïîñåðåäíüî â ïðîöåñ³ ðîáîòè – ñòàâèâ
ñîá³ òðè ïèòàííÿ:

• ßêî¿ ìåòè ÿ õî÷ó äîñÿãòè?

• ×îìó ÿ õî÷ó äîñÿãòè ö³º¿ ìåòè?

• ßêèìè çàñîáàìè ÿ çìîæó ¿¿ äîñÿãòè?
Â³äïîâ³äü íà òðåòº ïèòàííÿ äàº òðåíåðîâ³ ìîæëèâ³ñòü îö³íèòè

ãðóïó. Îá’ºêòè îö³íêè:

•çì³ñòîâíèé ïëàí ðîáîòè;

•ð³âåíü ðîçâèòêó ³ çãóðòîâàíîñò³ ãðóïè, õàðàêòåð ñòîñóíê³â,
ùî ñêëàäàþòüñÿ ì³æ ¿¿ ó÷àñíèêàìè;

•ñòàí êîæíîãî ó÷àñíèêà ãðóïè, éîãî ñòàâëåííÿ äî ñåáå, äî
³íøèõ, äî òðåí³íãó.

Âåäó÷èé – ôàñèë³òàòîð
Íàéá³ëüø âàæëèâ³ çàâäàííÿ òðåíåðà ïðè ðîáîò³ ç ãðóïîþ:

•ñïðèÿòè ðîçóì³ííþ ó÷àñíèêàìè ìåòè ³ çàâäàíü òðåí³íãó;

•ìîòèâóâàòè ó÷àñíèê³â íà ðîáîòó â ðàìêàõ òðåí³íãó ³ ï³ñëÿ
éîãî çàâåðøåííÿ;

•ñòâîðèòè äîâ³ðëèâó àòìîñôåðó, êîæåí ó÷àñíèê ìîæå áà÷èòè
óñ³õ, â³ëüíî ñï³ëêóâàòèñÿ ç óñ³ìà, çîêðåìà, ç âåäó÷èì.

Âèäàòíèé àìåðèêàíñüêèé ïñèõîëîã-ãóìàí³ñò Ê. Ðîäæåðñ
âèçíà÷èâ íåîáõ³äí³ óìîâè äëÿ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ ïðè âçàºìîä³¿ ó
ãðóï³. Öå, íàñàìïåðåä, ñòâîðåííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî êë³ìàòó. Ùîäî
öüîãî â³í ïèøå, ùî éîãî ðîçêóò³ñòü ³ ïîâíà â³äñóòí³ñòü áàæàííÿ
êåðóâàòè áóäü-êèì ìàº ðîçñëàáëþâàëüíèé âïëèâ íà ³íøèõ. Â³í
çàâæäè äóæå ïðàãíóâ ñòâîðèòè â ãðóï³ ïñèõîëîã³÷íî áåçïå÷íó
àòìîñôåðó äëÿ ëþäèíè: «ß õî÷ó, ùîá âîíà ç ñàìîãî ïî÷àòêó â³ä÷óëà,
ùî ÿêùî âîíà ðèçèêíå ñêàçàòè ùîñü äóæå îñîáèñò³ñíå àáî áåçãëóçäå,
â êðàéíüîìó ðàç³, º îäíà ëþäèíà, ÿêà äîñòàòíüî ¿¿ ïîâàæàº, ùîá
âèñëóõàòè äî ê³íöÿ ³ ââàæàòè ¿¿ äóìêó ñïðàâæí³ì â÷èíêîì
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îñîáèñòîñò³… ² ìåí³ çäàºòüñÿ, ÿ çàâæäè â³ä÷óâàþ, ÿêùî õòîñü ³ç
ó÷àñíèê³â ïåðåëÿêàíèé àáî îáðàæåíèé, ³ ñàìå â òàê³ ìîìåíòè ÿ
ïîäàþ éîìó çíàê (ñëîâîì, æåñòîì, ì³ì³êîþ òîùî), ùî ÿ éîãî ðîçóì³þ
é ïåðåæèâàþ ðàçîì ³ç íèì éîãî ñòðàõ àáî îáðàçó» [102, ñ. 63].

Íàñòóïíîþ âàæëèâîþ óìîâîþ åôåêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êåð³âíèêà
º éîãî çäàòí³ñòü ïðèéíÿòè ñåáå, êîæíîãî ó÷àñíèêà, âñþ ãðóïó
çàãàëîì òàêèìè, ÿêèìè âîíè º. Ó÷åíèé ï³äêðåñëþâàâ, ùî â³í çàâæäè
íàäçâè÷àéíî òîëåðàíòíèé, ÿê äî âñ³º¿ ãðóïè, òàê ³ äî îêðåìèõ
ó÷àñíèê³â. Â³í íå ðàç ïåðåêîíóâàâñÿ â òîìó, ùî ãðóïó ïîòð³áíî
ïðèéìàòè òàêîþ, ÿêà âîíà º – ³ óñï³õ, çðåøòîþ, ïðèéäå. Äîñâ³ä
Ê. Ðîäæåðñà äîçâîëÿº çðîáèòè âèñíîâêè ïðî òå, ùî
«ï³äøòîâõóâàííÿ» ãðóïè â ïîòð³áíîìó íàïðÿìó í³ äî ÷îãî íå
ïðèçâåäå. Ïðèéíÿòòÿ ãðóïè òàêîþ, ÿêà âîíà º, âèïðàâäîâóº ñåáå.

Âåäó÷èé – íå îçíà÷àº âèêëàäà÷. Öå ëþäèíà, ùî ìàº á³ëüøèé
äîñâ³ä â ò³é ÷è ³íø³é ñôåð³, í³æ êë³ºíòè, ùî ïðèéøëè äî íüîãî íà
òðåí³íã: òðåíåð – íîñ³é øâèäøå «ïåðåâ³ðåíîãî», à íå «ïðàâèëüíîãî»
çíàííÿ. Âåäó÷èé íå íàìàãàºòüñÿ íàâ’ÿçàòè âñ³é ãðóï³ ºäèíèé ñïîñ³á
äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè, à ïðîïîíóº ñïåêòð ìîæëèâèõ. Òîìó
òðåíåð-íàñòàâíèê îð³ºíòîâàíèé íå ñò³ëüêè íà ôîðìàëüíèé «ê³íöåâèé
ðåçóëüòàò», ñê³ëüêè íà òå, ùîá çàïóñòèòè ïðîöåñ íàáóòòÿ ó÷àñíèêàìè
äîñâ³äó, ÿêèé òðèâàòèìå ³ â ðåàëüíîìó æèòò³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ
òðåí³íãó. Ðîëü âåäó÷îãî ïîëÿãàº ³ â òîìó, ùîá ñòàâèòè ïèòàííÿ.
Ïèòàííÿ – éîãî íàéä³ºâ³øèé ³íñòðóìåíò. Òî÷íå ïèòàííÿ, çàäàíå â
ïîòð³áíèé ìîìåíò, ñïðèÿº ïðîñóâàííþ á³ëüøå, í³æ áóäü-ÿê³ ñïîñîáè
êåð³âíèöòâà.

Âêàçàíà âèùå óìîâà åôåêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ÏÒ íàøòîâõóº íà
âëàñí³ ñïîãàäè ïåðøèõ êðîê³â äî ï³çíàííÿ ñóòíîñò³ òðåí³íãó. Ñüîãîäí³
ìîæíà êðàùå îö³íèòè âëàñíó «ó÷àñòü» ó ðîäæåð³àí³âñüêîìó òðåí³íãó,
ç ÿêèì äîâåëîñÿ îçíàéîìèòèñÿ ó 80-õ ðîêàõ ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ. Ìè,
âèêëàäà÷³-ïñèõîëîãè ð³çíèõ âèø³â ÑÐÑÐ, ç³áðàëèñÿ, ùîá ï³çíàòè âñþ
çàãàäêîâ³ñòü òðåí³íãó, â ÷îìó íàì íàìàãàëàñÿ äîïîìîãòè ìîëîäèé
ïñèõîëîã, ÿêà ïðîâîäèëà, ìàáóòü, ïåðøèé òðåí³íã ó ñâîºìó æèòò³.
Óñ³ ÷åêàëè, ùî íàñ ïî÷íóòü ÷îãîñü â÷èòè, àëå âñå â³äáóâàëîñÿ ³íàêøå.
Çàíàäòî áàëàêó÷îãî ³íòåëåêòóàëà ãðóïè êåð³âíèê òðåí³íãó íàìàãàëàñÿ
çàñïîêî¿òè ñâî¿ìè ä³ÿìè, àëå öå íå äàëî ïîçèòèâíîãî ðåçóëüòàòó.
Çíîâó âèíèêàëà òðèâàëà ïàóçà ³ íàø ³íòåëåêòóàë ðîçðÿäæàâ
àòìîñôåðó ãðóïè ð³çíèìè ³ñòîð³ÿìè, â³ðøàìè ³ ò.³í. Ùîá âèêëèêàòè
ó÷àñíèê³â ãðóïè íà â³äâåðò³ñòü, êåð³âíèê ïî÷àëà ðîçïîâ³äàòè ïðî ñâîº
æèòòÿ, äîñèòü òàºìí³ éîãî ñòîðîíè, àëå öå íå çíàéøëî ï³äòðèìêè â
ãðóï³. Òðåí³íã çàâåðøèâñÿ, òàê ³ íå äîñÿãíóâøè ñâîº¿ ìåòè. Î÷³êóâàííÿ
é çàêðèò³ñòü ó÷àñíèê³â, íàäì³ðíà àêòèâí³ñòü ³íòåëåêòóàëà, ÿêèé
ïîñò³éíî áðàâ íà ñåáå ³í³ö³àòèâó, ïðèçâåëî äî òàêîãî íåâò³øíîãî
ô³íàëó. Ïðàâäà, ìè íå íàäàëè îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ òàêîìó ðåçóëüòàòó,
îñê³ëüêè â³í, íà òîé ÷àñ, âèãëÿäàâ ìàëåíüêèì åï³çîäîì ó êîíòåêñò³
áàãàòîì³ñÿ÷íîãî, íàñè÷åíîãî ö³êàâîþ ³íôîðìàö³ºþ ñòàæóâàííÿ [126].
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Ó ðàìêàõ âèñâ³òëåííÿ âêàçàíî¿ âèùå óìîâè òðåí³íãó –
ïðèéíÿòòÿ ãðóïè òàêîþ, ÿêîþ âîíà º, – âàðòî ðîçïîâ³ñòè ïðî îäèí
âèïàäîê ç âëàñíî¿ ïðàêòèêè. Ãðóïà ñëóõà÷³â (áåçðîá³òí³), ÿê³
çäîáóâàëè äðóãó âèùó îñâ³òó, áðàëà ó÷àñòü ó ÑÏÒ îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ. Çà ïåð³îä íàâ÷àííÿ óïðîäîâæ âîñüìè ì³ñÿö³â ó ãðóï³
âèíèêëè ñêëàäí³ ñòîñóíêè ì³æ îêðåìèìè ÷ëåíàìè é àíòàãîí³ñòè÷í³
óãðóïóâàííÿ, ÿê³ ïðîÿâèëèñÿ âæå ó ïåðøèé äåíü òðåí³íãó. Ïðè÷îìó
àãðåñ³ÿ áóëà íå ëèøå ì³æ ó÷àñíèêàìè, à é ó ñòàâëåíí³ äî êåð³âíèêà.
ß ðîçóì³â ³ â³ä÷óâàâ ¿õí³ âíóòð³øí³ ïðîáëåìè, â îñíîâ³ ÿêèõ áóëà
ñ³ìåéíà ³ åêîíîì³÷íà êðèçà, ñàìîòí³ñòü, àíòàãîí³çì òîùî, ³ ïðèéíÿâ
öèõ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó òàêèìè, ÿêèìè âîíè áóëè, ³ ñòàâ ³ç íèìè
ïðàöþâàòè. Äîáðîâ³ëüíà ó÷àñòü ó òðåí³íãó (õî÷à â³í áóâ ïåðåäáà÷åíèé
íàâ÷àëüíèì ïëàíîì), à òàêîæ ä³àëîã ³ ñàìîðîçêðèòòÿ ÷åðåç ïåâíèé
ïðîì³æîê ÷àñó ñïðàâèëè ïîçèòèâíèé âïëèâ íà ãðóïó, «êðèãà»
õîëîäó é â³ä÷óæåíîñò³ ïîñòóïîâî òàíóëà, íàïðóæåííÿ ñïàäàëî, à
äîâ³ðà é â³äêðèò³ñòü – çðîñòàëè, ùî ïðèçâåëî äî âçàºìîðîçóì³ííÿ
é ñï³â÷óòòÿ. Â ê³íö³ òðåí³íãó ãðóïà æàëêóâàëà, ùî ç íèìè íå
ïðîâåëè òàêèé òðåí³íã ó ïåðø³ ì³ñÿö³ íàâ÷àííÿ. Âîíè áóëè âäÿ÷í³
òèì ïîçèòèâíèì çì³íàì, ÿê³ â³äáóëèñÿ ó ì³æîñîáèñò³ñíèõ ñòîñóíêàõ
¿õ ãðóïè. Çàâäÿêè ÑÏÒ âäàëîñÿ, õî÷ ³ íà ô³í³ø³ íàâ÷àííÿ, çì³íèòè
ïñèõîëîã³÷íó àòìîñôåðó â ãðóï³, íåãàòèâí³ óñòàíîâêè äî îêðåìèõ
÷ëåí³â ãðóïè – íà ïîçèòèâí³. Ðåçóëüòàòè òðåí³íãó ç ö³ºþ ãðóïîþ,
çâè÷àéíî, íå âàðòî âèäàâàòè çà âèíÿòêîâèé óñï³õ. Öå áóâ îäèí ³ç
âèïàäê³â ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ç íåîðäèíàðíîþ ãðóïîþ, ÿêèé ç
ïðèºìí³ñòþ çãàäóºòüñÿ, íåçâàæàþ÷è íå òå, ùî ïðîéøëî âæå áàãàòî
ðîê³â. ² âñå-òàêè îäí³ºþ ç ïðè÷èí óñï³õó, íà íàøó äóìêó, áóëî òå,
ùî âñ³ ÷ëåíè ãðóïè ³ êîæíèé îêðåìî áóëè ïðèéíÿò³ òàêèìè, ÿêèìè
âîíè áóëè [126].

ßê ñïðàâåäëèâî â³äì³òèâ Ê. Ðîäæåðñ, «ß çàâæäè ïðèéìó
ìîâ÷àííÿ àáî çàìêíóò³ñòü ëþäèíè çà îäí³º¿ óìîâè, ùî çà öèì íå
ïðèõîâóºòüñÿ íåâèñëîâëåíà á³ëü àáî õâèëþâàííÿ» [102, ñ. 66].
Â³í çàâæäè ç ðîçóì³ííÿì ñòàâèâñÿ äî êîæíîãî ÷ëåíà ãðóïè. ßêùî
÷ëåí ãðóïè áàæàº çàëèøàòèñÿ ïñèõîëîã³÷íî «â ò³í³», â³í çàâæäè
îòðèìàº éîãî ìîâ÷àçíó çãîäó. Ãðóïà ìîæå ïðèéíÿòè àáî íå ïðèéíÿòè
òàêó ïîçèö³þ ó÷àñíèêà ÑÏÒ, àëå Ê. Ðîäæåðñ ñòâåðäæóº, ùî â³í
ãîòîâèé ïðèéíÿòè ¿¿. Ñòâîðåííÿ äîâ³ðëèâî¿ àòìîñôåðè
âçàºìîïðîíèêíåííÿ é ï³äòðèìêè, ùî ñïðèÿº ãîòîâíîñò³ é çäàòíîñò³
êåð³âíèêà äî òðåí³íãó, ìîæå áóòè âèçíà÷åíà, ÿê çäàòí³ñòü ïîñòàâèòè
ñåáå íà ì³ñöå ³íøîãî. Åìïàò³éíå ðîçóì³ííÿ äîçâîëÿº âèðîáèòè á³ëüø
ãëèáîêå ðîçóì³ííÿ ³ ïîâàãó äî ïî÷óòò³â, ìîòèâ³â, ñòàâëåíü é áàæàíü
³íøèõ ëþäåé. Âèêîðèñòàííÿ òðåí³íãó íå º ñàìîö³ëëþ êåð³âíèêà,
åìïàò³ÿ éîìó íåîáõ³äíà äëÿ òîãî, ùîá íå ò³ëüêè â³ä÷óâàòè ÷ëåí³â
ãðóïè, à é äåìîíñòðóâàòè ¿ì (íåâåðáàëüíî), ùî ¿õ ðîçóì³þòü. Äëÿ
òîãî, ùîá íàëàãîäèòè ñòîñóíêè, ÿê³ ñïðèÿþòü ìîæëèâîñò³ âïëèâó
íà ³íøó ëþäèíó øëÿõîì òðåí³íãó, êåð³âíèêó-ôàñèë³òàòîðó ÑÏÒ
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íåîáõ³äíî âèÿâèòè ó ñï³ëêóâàíí³ òàê³ àñïåêòè âçàºìèí, ÿê
ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ, ïîâàãà, ùèð³ñòü, ïîçèö³ÿ íåîö³íþâàííÿ,
áåçïîñåðåäí³ñòü òà êîíãðóåíòí³ñòü. Ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ – öå
ïðèéíÿòòÿ ³íøî¿ ëþäèíè òàêîþ, ÿêà âîíà º. Ïîçèö³ÿ íåîö³íþâàííÿ
îçíà÷àº, ùî êåð³âíèêîâ³ ïîòð³áíî óòðèìóâàòèñÿ â³ä âëàñíèõ
ïîãëÿä³â ³ ïîçèö³é òà äîòðèìóâàòèñÿ ö³íí³ñíîãî íåéòðàë³òåòó
ñòîñîâíî îñîáèñòîñò³, äî ÿêî¿ ¿¿ ïðîÿâëÿºø. ßêùî âåäó÷èé
äîòðèìóâàòèìåòüñÿ ïîçèö³¿ íåîö³íþâàííÿ ï³ä ÷àñ âçàºìîä³¿ ç ãðóïîþ,
òî çìîæå çðîçóì³òè, ÷îìó òà ÷è ³íøà ëþäèíà îïèíèëàñÿ â ïåâíîìó
ñòàíîâèù³ àáî òàê ÷è ³íàêøå â÷èíèëà. Ïîçèö³ÿ íåîö³íþâàííÿ
ïðîÿâëÿºòüñÿ â ãîëîñ³, ìîâ³ ò³ëà, à òàêîæ çà äîïîìîãîþ ïîãëÿä³â,
ùî íå âèðàæàþòü àí³ ñõâàëåííÿ, àí³ îñóäó.

Êîíãðóåíòí³ñòü ïåðåäáà÷àº ì³ðó â³äïîâ³äíîñò³ ì³æ òèì, ùî
ëþäèíà ãîâîðèòü, ³ òèì, ùî âîíà ïåðåæèâàº. Êîíãðóåíòí³ñòü íå
îçíà÷àº ³ìïóëüñèâíî¿ äåìîíñòðàö³¿ áóäü-ÿêèõ ïî÷óòò³â. Ê. Ðîäæåðñ
õàðàêòåðèçóº ¿¿ ÿê çäàòí³ñòü «áóòè ñïðàâæí³ì». Ãîòîâí³ñòü êåð³âíèêà
äî â³äêðèòîãî ñï³ëêóâàííÿ, çäàòí³ñòü ïîñò³éíî çàëèøàòèñÿ ñàìèì
ñîáîþ º äóæå âàæëèâîþ óìîâîþ äëÿ óñï³õó ãðóïîâî¿ ðîáîòè. Ïðè
öüîìó íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî êåð³âíèê âèñòóïàº äëÿ ÷ëåí³â ÑÏÒ
çíà÷óùîþ ìîäåëëþ ïîâåä³íêè â ãðóï³. Òîìó âàæëèâî, ùîá â³í áóâ
ùèðèì ³ç êîæíèì ó÷àñíèêîì. Ï³ä ùèð³ñòþ ðîçóì³þòü óçãîäæåí³ñòü
êîìåíòàð³â âåäó÷îãî ç ìîâîþ ò³ëà, íþàíñàìè ãîëîñó òà ³íøîþ
íåâåðáàëüíîþ ïîâåä³íêîþ.

Âëàñíèé ïîãëÿä íà âèìîãè äî êåð³âíèêà-ôàñèë³òàòîðà ìàº
Ñ.Ñ. Õàð³í. Íà éîãî äóìêó, íå ìîæå áóòè ïîñåðåäíèêîì ëþäèíà,
âëàñí³ ïðîáëåìè ÿêî¿ íàñò³ëüêè ïîãëèíóëè ¿¿, ùî ¿é ñàì³é ïîòð³áíà
ãðóïà, ¿¿ óâàãà. Âîíà ñïðèéìàº òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ, ÷åðåç ïðèçìó
ñâî¿õ ïðîáëåì. Îäíàê öå çîâñ³ì íå îçíà÷àº, ùî â³í ïîâèíåí
«ïîâí³ñòþ âèêðåñëþâàòè ñàìîãî ñåáå» ³ç ãðóïîâîãî êîíòåêñòó.
Êåð³âíèêîâ³ íàäòî ñêëàäíî áóäå äîïîìîãòè ³íøèì, ÿêùî â³í íå
çíàº ³ íå ðîçóì³º ñâîº «ß». Ïîñåðåäíèê, ÿêèé áî¿òüñÿ äîñë³äæóâàòè
ñâ³é âíóòð³øí³é ñâ³ò, áî¿òüñÿ ñâî¿õ ïðîáëåì, áî¿òüñÿ ïðàöþâàòè ç
íèìè, ÷àñòî áóâàº ìàëîåôåêòèâíèì ó ãðóï³, íå êîíãðóåíòíèì ³
ìàí³ïóëÿòèâíèì.

Êåð³âíèê ïîâèíåí âîëîä³òè çä³áí³ñòþ, óì³ííÿì áåçïîìèëêîâî
ñòàâèòè ä³àãíîç ãðóï³ òà îêðåìèì ¿¿ ÷ëåíàì, ñòàâèòè ñîá³ «ìàã³÷í³»
ïèòàííÿ: «Ùî â³äáóâàºòüñÿ ç ãðóïîþ?, «Ùî ñòî¿òü çà ïîâåä³íêîþ
êîíêðåòíîãî ó÷àñíèêà?» òîùî. Îäíàê öå íå îçíà÷àº, ùî ïîñåðåäíèê
ïîâèíåí ïîñò³éíî êîìåíòóâàòè ãðóïîâ³ ïðîöåñè àáî ïîâåä³íêó
ó÷àñíèê³â. «ßêùî éîãî ³íòåðïðåòàö³¿ ïîìèëêîâ³, – â³äì³÷àâ
Ê. Ðîäæåðñ, – òî âîíè áóäóòü ìàðí³, à ÿêùî òî÷í³, òî íàäòî
íåáàæàíî é íåáåçïå÷íî ðîççáðî¿òè ëþäèíó, âçàãàë³ çàëèøèâøè ¿¿
áåç çàõèñòó. Îñîáëèâî öå íåáåçïå÷íî, êîëè êåð³âíèê íåäîñòàòíüî
âîëîä³º ïñèõîòåðàïåâòè÷íèìè ïðèéîìàìè «çì³öíåííÿ Åãî» àáî êîëè
ãðóïà çàê³í÷óº ñâîþ ðîáîòó» [130, ñ. 142-143].
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Çàñëóãîâóº óâàãè äóìêà Þ.Ì. ªìåëüÿíîâà, ÿêèé çàçíà÷àº, ùî
çóñèëëÿ ³íñòðóêòîðà òðåí³íãîâî¿ ãðóïè ïîâèíí³ áóòè ñïðÿìîâàíí³
íà çàáåçïå÷åííÿ íèçêè óìîâ.

1. Ò³, õòî íàâ÷àþòüñÿ, ïîâèíí³ çðîçóì³òè, ùî ¿õ ³íäèâ³äóàëüí³
ö³ë³ äîñÿæí³ ëèøå â óìîâàõ ñòâîðåííÿ êîîïåðàòèâíî¿ ñòðóêòóðè
ö³ëåé. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ñï³ëüíî îáãîâîðþâàòè ö³ë³ òà êîëåêòèâíî
ðîçðîáëÿòè ïðàâèëà, ÿê³ áóëè á óñ³ìà ñõâàëåí³ é ñïðèÿëè ¿õ
äîñÿãíåííþ.

2. Äâîñòîðîííÿ ñõåìà êîìóí³êàö³¿, ÿêà âèìàãàº â³äïîâ³äíî¿
îðãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî ïðîñòîðó (îïòèìàëüíå ðîçì³ùåííÿ ó÷àñíèê³â
êîëîì, âêëþ÷àþ÷è ³íñòðóêòîðà).

3. Âêëþ÷åííÿ êîæíîãî ç ó÷àñíèê³â äîñÿãàºòüñÿ ïðèéíÿòòÿì
îáîâ’ÿçêîâèõ äëÿ âñ³õ ïðàâèë ïðî çàáîðîíó âèñëîâëþâàòèñÿ «ß íå
çíàþ», «ß íå ìîæó» òîùî.

4. Âèçíàííÿ àâòîðèòåòíîñò³ ò³ëüêè òèõ âèñëîâëþâàíü, ÿê³
ñïèðàþòüñÿ íà äîñòîâ³ðí³ çíàííÿ ïðåäìåòà îáãîâîðåííÿ.

5. Çàîõî÷åííÿ äî êîíñòðóêòèâíî¿ ïîëåì³êè ì³æ ó÷àñíèêàìè,
âêëþ÷àþ÷è ³íñòðóêòîðà.

6. Â³äêðèòå îáãîâîðåííÿ äèñêóñ³éíèõ ïèòàíü, ïðè ÿêîìó íå
äîïóñêàºòüñÿ çàìîâ÷óâàííÿ, ïîñèëàííÿ íà íåäîðå÷í³ñòü òîùî.

7. Ñòâîðåííÿ äîâ³ðëèâî¿ àòìîñôåðè, ï³äòðèìêà ïðàâèëîì
«Ãîâîðèòè ò³ëüêè ïðàâäó, àáî â êðàéíüîìó ðàç³ íå îáìàíþâàòè».

8. Îáîâ’ÿçêîâ³ñòü âèçíà÷åííÿ ó÷àñíèêàìè ñèëüíèõ ñòîð³í
îñîáèñòîñò³ îäèí îäíîãî ³ âåðáàë³çàö³ÿ ñâî¿õ ïîçèòèâíèõ âðàæåíü
ïðî îòî÷óþ÷èõ [35, ñ. 93]. Íàäçâè÷àéíî âàæëèâèì äëÿ çðîñòàííÿ
ïðîôåñ³éíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ êåð³âíèêà º éîãî ó÷àñòü ó ð³çíèõ ÑÏÒ
ÿê ó÷àñíèêà.

Åë³çàáåò Êîíã ôîðìóëþº òàê³ óÿâëåííÿ ïðî ðîëü êåð³âíèêà,
ÿê³ ãðóíòóþòüñÿ íà ôàñèë³òàòèâíîìó ï³äõîä³ äî íàâ÷àííÿ é
ïðîâåäåííÿ òðåí³íã³â:

– ïîòð³áíî â³ðèòè â òå, ùî ñòóäåíòè ìîæóòü âèð³øóâàòè ³
äóìàòè ñàìîñò³éíî;

– íå ïîòð³áíî çàéìàòè àâòîðèòàðíó ïîçèö³þ; íàâïàêè, âàðòî
ïðàãíóòè äî ôàñèë³òàòèâíî¿ ïîçèö³¿, ïîçèö³¿ ñïîñòåð³ãà÷à;

– ïîòð³áíî ïðèõèëüíî ñòàâèòèñÿ äî ðàñîâèõ, ñòàòåâèõ,
ñâ³òîãëÿäíèõ òà ³íøèõ â³äì³ííîñòåé ì³æ ñòóäåíòàìè;

– ïîòð³áíî áóòè ãîòîâèì ïðèéìàòè áóäü-ÿê³ ïîãëÿäè
áåççàñòåðåæíî; ó æîäíîìó ðàç³ íå ìîæíà íàâ’ÿçóâàòè
ñòóäåíòàì ñâîþ ñèñòåìó ö³ííîñòåé [öèò. çà: 17, ñ. 57].

Ïðî îñîáèñò³ñíó êîìïåòåíòí³ñòü íàéêðàùå ñêàçàâ  Ê. Ðîäæåðñ,
ÿêèé âèîêðåìèâ òàê³ îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³, íåîáõ³äí³ ôàñèë³òàòîðó
ãðóïîâî¿ äèíàì³êè:

– îñîáèñò³ñíà êîíãðóåíòí³ñòü (â³äïîâ³äíî, çá³ãàºòüñÿ);
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– çäàòí³ñòü äî ðåôëåêñ³¿ (ñâîãî îñîáèñò³ñíîãî äîñâ³äó é äîñâ³äó
³íøî¿ ëþäèíè);

– åìîö³éíà (÷óòëèâ³ñòü);
– åìïàò³éí³ñòü (ñï³âïåðåæèâàííÿ);
– ñïîíòàíí³ñòü ³ â³äêðèò³ñòü ó âèðàæåíí³ ïî÷óòò³â ³ äóìîê

[öèò. çà: 133].
Ùîá ðîçâèíóòè íàâè÷êè êåð³âíèêà-ôàñèë³òàòîðà, éîìó áóäå

êîðèñíèì îçíàéîìèòèñÿ ùå ³ç øåñòè÷ëåííîþ ìîäåëëþ ñòèë³â ðîáîòè
ôàñèë³òàòîðà, ÿêó ïðîïîíóº Õ³ðîí. Ð³çí³ àñïåêòè ôàñèë³òàö³¿ â³í
íàçèâàº ïàðàìåòðàìè, ÿêèõ âèä³ëÿº ø³ñòü:

1. «Ïàðàìåòð ïëàíóâàííÿ, ÿêèé ïîâ’ÿçàíèé ç ôîðìóâàííÿì
ãðóïè ÿê òàêî¿. ×ëåíàì ãðóïè çàâæäè íåîáõ³äíî çíàòè, íàâ³ùî
âîíè òóò ç³áðàëèñÿ. Òîìó òðåíåðó íåîáõ³äíî âèð³øèòè, ÿê âèä³ëèòè
ìåòó é çàâäàííÿ, ùî ñòîÿòü ïåðåä ãðóïîþ. Ó öüîìó ðàç³ ìîæå áóòè
òðè âàð³àíòè ä³é:

– ìîæíà âèð³øèòè, ÿê³ ö³ë³ é çàâäàííÿ ñòîÿòèìóòü ïåðåä
ãðóïîþ ùå äî ïî÷àòêó ðîáîòè ñàìî¿ ãðóïè;

– ïîãîäèòè ö³ë³ é çàâäàííÿ ³ç ñàìèìè ÷ëåíàìè ãðóïè…;
– ñòâîðèòè âñ³ íåîáõ³äí³ óìîâè äëÿ òîãî, ùîá ÷ëåíè ãðóïè

ñàì³ âèçíà÷èëè ñâî¿ ö³ë³ é çàâäàííÿ…
2. Ñìèñëîâèé ïàðàìåòð. Îçíà÷àº, ÿêå çíà÷åííÿ âêëàäàþòü

ó÷àñíèêè ó ñâîº ïåðåáóâàííÿ â ãðóï³. Òóò òåæ ³ñíóº òðè âàð³àíòè
ä³é:

– ñïåö³àë³ñò ìîæå ïðîïîíóâàòè ïîÿñíåííÿ, òåîð³¿ àáî ìîäåë³
äëÿ òîãî, ùîá ó ÷ëåí³â ãðóïè áóëà ìîæëèâ³ñòü îáì³ðêóâàòè
òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ…;

– ñïåö³àë³ñò ìîæå ³íîä³ ³íòåðïðåòóâàòè òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ,
àáî ³íîä³ âèñëóõîâóâàòè ÷ëåí³â ãðóïè, ÿê³ îïèñóþòü òå, ÿê
âîíè ñïðèéìàþòü òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ…;

– òðåíåð íå ïðîïîíóº í³ÿêèõ ïîÿñíåíü àáî òåîð³é, àëå íàäàº
÷ëåíàì ãðóïè ïåâíó ï³äòðèìêó ó âåðáàë³çàö³¿ ¿õ âëàñíèõ ³äåé,
äóìîê ³ òåîð³é….

3. Ïàðàìåòð êîíôðîíòóâàííÿ. Êîëè ëþäè çàéíÿò³ ðîáîòîþ,
ì³æ íèìè ìîæóòü âèíèêàòè íàéð³çíîìàí³òí³ø³ êîíôë³êòè…. Òàêèé
ïàðàìåòð ôàñèë³òàö³¿ ÿê êîíôðîíòóâàííÿ ìàº â³äíîøåííÿ äî òîãî,
ÿê îêðåì³ ÷ëåíè ãðóïè ³ âñÿ ãðóïà â ö³ëîìó êèäàþòü âèêëèê. ²ñíóº
òðè âàð³àíòè ðîáîòè ç äàíèì ïàðàìåòðîì:

– ñïåö³àë³ñò ìîæå ïðÿìî ïðîâîêóâàòè ãðóïó àáî îêðåìèõ ¿¿
÷ëåí³â ïîñòàíîâêîþ çàïèòàíü, âíåñåííÿì ïðîïîçèö³é àáî
³íòåðïðåòàö³ºþ ïîâåä³íêè îêðåìèõ ó÷àñíèê³â…;

– ñïåö³àë³ñò ìîæå ñòâîðþâàòè àòìîñôåðó, â ÿê³é ëþäè áóäóòü
â³ä÷óâàòè ñåáå äîñèòü áåçïå÷íî äëÿ òîãî, ùîá êèäàòè âèêëèê
îäèí îäíîìó (³ òðåíåðîâ³ òàêîæ)…;
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– ñïåö³àë³ñò ìîæå âèð³øèòè âçàãàë³ íå âñòóïàòè ó
êîíôðîíòàö³þ; â öüîìó ðàç³ â³äáóäåòüñÿ îäíå ç äâîõ: àáî
êîíôðîíòàö³¿ íå áóäå ³ ãðóïà ïðîñòî «çàñòðÿãíå», àáî ãðóïà
âñå-òàêè íàâ÷èòüñÿ ïðîâîêóâàòè ñåáå ñàìà, áåç äîïîìîãè
òðåíåðà…

4. Ïàðàìåòð âèðàæåííÿ ïî÷óòò³â. Â³í ñòîñóºòüñÿ òîãî, ÿê áóäå
â³äáóâàòèñÿ âèðàæåííÿ åìîö³é â ó÷àñíèê³â. Ùîá ³ç öèì ðîç³áðàòèñÿ,
íåîáõ³äíî â³äïîâ³ñòè íà òàê³ çàïèòàííÿ:

– ÷è áóäå çàîõî÷óâàòèñÿ âèðàæåííÿ ó÷àñíèêàìè ñâî¿õ ïî÷óòò³â?
Öå ìîæå áóòè äîö³ëüíèì ó òåðàïåâòè÷í³é ãðóï³ àáî òðåí³íãîâ³é
ãðóï³ ðîçâèòêó ñîö³àëüíèõ íàâè÷îê;

– ÷è ïîâèíåí áóòè ï³äïèñàíèé ç ÷ëåíàìè ãðóïè â³äêðèòèé
êîíòðàêò íà âèðàæåííÿ íèìè ñâî¿õ ïî÷óòò³â? Ó öüîìó ðàç³
ñïåö³àë³ñò ìîæå ïðîñòî ñêàçàòè íà ïî÷àòêó ïåðøî¿ çóñòð³÷³
ïðî òå, ùî äîçâîëÿº ó÷àñíèêàì âèðàæàòè ñâî¿ åìîö³¿;

– ÷è ââàæàº ñåáå ñïåö³àë³ñò äîñòàòíüî êâàë³ô³êîâàíèì äëÿ òîãî,
ùîá âïîðàòèñÿ ç ñèòóàö³ºþ, ó ÿê³é îäèí ç ó÷àñíèê³â ïî÷íå
âèðàæàòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ, îñîáëèâî, êîëè ò³ ïî÷èíàþòü â³äêðèòî
âèðàæàòè ãîðå, ãí³â àáî ñòðàõ; ó öüîìó âèïàäêó òðåíåðîâ³
íåîáõ³äíî ñàìîìó ïðîéòè òðåí³íã ³ç êàòàðñè÷íî¿ ðîáîòè.

5. Ñòðóêòóðíèé ïàðàìåòð. Ñòðóêòóðà – öå íåîáõ³äíà ñêëàäîâà
æèòòÿ ãðóïè; áåç íå¿ ãðóïà ìîæå ïðîñòî íå áóäå ôóíêö³îíóâàòè. Ó
ñïåö³àë³ñòà º òðè ìîæëèâèõ âàð³àíòè ä³é:

– ñïåö³àë³ñò ìîæå ñàì âèð³øèòè, ÿêîþ áóäå ñòðóêòóðà ðîáîòè
ãðóïè…;

– ñïåö³àë³ñò ìîæå ñòâîðèòè íåîáõ³äí³ óìîâè äëÿ òîãî, ùîá
÷ëåíè ãðóïè îðãàí³çóâàëè ñòðóêòóðóâàííÿ ïåâíèõ àñïåêò³â
æèòòÿ ãðóïè…;

– ðîëü ñïåö³àë³ñòà â ñòðóêòóðóâàíí³ æèòòÿ ãðóïè áóäå
ì³í³ìàëüíîþ….

Â³ðîã³äíî, áóäå êðàùå, ÿêùî òðåíåð-ïî÷àòê³âåöü çðîáèòü ðîáîòó
ãðóïè á³ëüø ñòðóêòóðîâàíîþ…

6. Ö³íí³ñíèé ïàðàìåòð. Öåé àñïåêò ôàñèë³òàö³¿ ðîáîòè ãðóïè
ñòîñóºòüñÿ ñòâîðåííÿ ï³äòðèìêè ö³íí³ñíî-îð³ºíòîâàíî¿ àòìîñôåðè,
ó ÿê³é ãðóïà ìîæå ïðîäóêòèâíî ïðàöþâàòè. Òóò ïîòð³áíî â³äïîâ³ñòè
íà òàê³ çàïèòàííÿ:

– ÷è íàñò³ëüêè âïåâíåíèé òðåíåð ó ñâî¿õ ñèëàõ, ùîá äîïóñòèòè
â ãðóï³ íàÿâí³ñòü íåçãîäè, â³äêðèòèõ îáãîâîðåíü ÷îãî-íåáóäü
àáî ð³çíèõ ïîãëÿä³â?

– ÷è âîëîä³º òðåíåð äîñòàòí³ì ð³âíåì ñàìîóñâ³äîìëåííÿ äëÿ
òîãî, ùîá ðîçóì³òè, ÿêèé âïëèâ â³í çä³éñíþº íà ãðóïó?

– ÷è º òðåíåð êâàë³ô³êîâàíèì, ïîçèòèâíèì, ôàõ³âöåì ³ç
âèðîáëåíîþ æèòòºâîþ ïîçèö³ºþ»? [17, ñ. 273-278].
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Ó ïðîöåñ³ óïðàâë³ííÿ òðåí³íãîâîþ ãðóïîþ ç ìåòîþ âïëèâó íà
ò³ ïîä³¿, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ, òà óïðàâë³ííÿ ãðóïîâîþ äèíàì³êîþ
êåð³âíèê çä³éñíþº ä³¿, ÿê³ â ïñèõîëîã³¿ íàçèâàþòü «³íòåðâåíö³¿»
àáî «âòðó÷àííÿ».

Òàê, Ä. Êåííàðä ç³ ñï³âàâòîðàìè [öèò. çà: 28, ñ. 61- 62]
îïèñóþòü òàê³ òèïè ³íòåðâåíö³é:

• çáåðåæåííÿ – âèÿâëåííÿ àáî çàêð³ïëåííÿ ³ñíóþ÷èõ ìåæ
äîçâîëåíîãî. Öå îáìåæåííÿ ì³ñöÿ, ÷àñó, äîïóñòèìî¿ ïîâåä³íêè
ó÷àñíèê³â òîùî;

• â³äêðèòà ôàñèë³òàö³ÿ – âòðó÷àííÿ, ñïðÿìîâàíå íà çàáåçïå÷åííÿ
ïîäàëüøîãî ðîçâèòêó ãðóïîâîãî ïðîöåñó. Ïðè öüîìó â êåð³âíèêà
íåìàº ïîïåðåäíüî¿ ã³ïîòåçè ïðî òå, ùî ñàìå ïîâèííî â³äáóòèñÿ
â ãðóï³, â³í ïðîñòî «ï³äøòîâõóº» ïðîöåñ ðîáîòè;

• ñïðÿìîâàíà ôàñèë³òàö³ÿ – äîïîì³æí³ çàóâàæåííÿ, ùî
áàçóþòüñÿ íà áóäü-ÿê³é ïîïåðåäí³é ã³ïîòåç³ êåð³âíèêà ³ äàþòü
ïîøòîâõ äî ðîáîòè ãðóïè â ïåâíîìó íàïðÿìó;

• ³íòåðïðåòàö³ÿ – âèÿâëåííÿ êåð³âíèêîì ïî÷óòò³â ³ ñåíñ³â, ÿê³
íåÿâíî ïðèñóòí³ â ä³ÿõ ³ âèñëîâëåííÿõ ÿê ãðóïè â ö³ëîìó,
òàê ³ îêðåìèõ ¿¿ ó÷àñíèê³â;

• ä³ÿ – áóäü-ÿêèé âèä ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ êåð³âíèêà, ÿêèé
ïîºäíàíèé ç³ çì³íîþ ïîëîæåííÿ â ïðîñòîð³ (âñòàâàííÿ ç³
ñò³ëüöÿ, ïåðåì³ùåííÿ, äîòèê òîùî);

• ñàìîðîçêðèòòÿ – âèñëîâëåííÿ êåð³âíèêà, ÿêå ðîçêðèâàº çì³ñò
éîãî âëàñíîãî âíóòð³øíüîãî ñâ³òó àáî áóäü-ÿêèé ôàêò ³ç
æèòòºâîãî äîñâ³äó. Â ïðîñòîìó âàð³àíò³ êåð³âíèê ãîâîðèòü
ïðî ïî÷óòòÿ, ÿê³ ó íüîãî âèêëèêàþòü ïîä³¿, ùî â³äáóâàþòüñÿ
â ãðóï³;

• ìîäåëþâàííÿ, äåìîíñòðóâàííÿ – ä³ÿëüí³ñòü êåð³âíèêà, ÿêà
ïîò³ì ñòàº ÷àñòèíîþ ïîâåä³íêîâîãî ðåïåðòóàðó ó÷àñíèê³â.
Íàïðèêëàä, ïðè âèíèêíåíí³ íàïðóæåíèõ ñèòóàö³é ï³ä ÷àñ
ñï³ëêóâàííÿ â ãðóï³ êåð³âíèê ìîæå ñâî¿ì ïðèêëàäîì
äåìîíñòðóâàòè, ÿê êîíñòðóêòèâíî âèõîäèòè ç íèõ. ßêùî â
ãðóï³ ïðàöþº îäíî÷àñíî äâîº êåð³âíèê³â, âîíè ìîæóòü
çä³éñíþâàòè ìîäåëþâàííÿ øëÿõîì äåìîíñòðàö³¿ ð³çíèõ
êîìóí³êàòèâíèõ ïðèéîì³â íà ïðèêëàä³ ñï³ëêóâàííÿ îäèí ç
îäíèì;

• â³äñóòí³ñòü áåçïîñåðåäíüîãî â³äãóêó – â äåÿêèõ ñèòóàö³ÿõ öå
ìîæå áóòè çàñîáîì âòðó÷àííÿ â ãðóïîâèé ïðîöåñ.

Äëÿ òîãî, ùîá çàðîáèòè î÷êè íà òðåí³íãó, Â.Ã. Ïóç³êîâ
ðåêîìåíäóº êåð³âíèêàì îïîñåðåäêîâàíî âïëèâàòè íà ãðóïó, òîáòî
òðåíåð ñâ³äîìî ðîáèòü ùîñü, ùî ãðóïîþ îáîâ’ÿçêîâî áóäå ïîì³÷åíî
³ îö³íåíî ïîçèòèâíî. Ãðóïà ïîì³÷àº, ùî òðåíåð áàãàòî âì³º, áàãàòî
çíàº ³ ðîáèòü òå, ùî äëÿ íèõ º çíà÷óùèì.
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Òðåíåð ïîâèíåí íàìàãàòèñÿ â ïåðø³ 10-15 õâèëèí (çàëåæèòü
â³ä ê³ëüêîñò³ ó÷àñíèê³â) çàïàì’ÿòàòè ³ìåíà ó÷àñíèê³â ³ äî íèõ
çâåðòàòèñÿ íà ³ì’ÿ.

Äðóãèé âàæëèâèé ìîìåíò, öå êîëè òðåíåð çàïàì’ÿòàº òå, ùî
ðîçïîâ³äàâ ïðî ñåáå êîæíèé ó÷àñíèê ïðè çíàéîìñòâ³, íàïðèêëàä,
îäíà ³ç ó÷àñíèöü Ìàð³ÿ ãîâîðèëà ïðî ñâîþ íåñì³ëèâ³ñòü, ïàñèâí³ñòü.
Ó ïðîöåñ³ ðîáîòè, êîëè êåð³âíèê ïîì³òèòü â ïîâåä³íö³ Ìàð³¿
àêòèâí³ñòü ÷è ñì³ëèâ³ñòü, òî â³í ó ñâîºìó àíàë³ç³ ä³ÿëüíîñò³ ãðóïè,
ïðè âèêîíàíí³ òîãî ÷è ³íøîãî çàâäàííÿ, â³äì³òèòü ïîçèòèâí³ çì³íè
â ïîâåä³íö³ Ìàð³¿. Ãðóïà çàáóëà, ùî êîæåí ãîâîðèâ ïðî ñåáå, òðåíåð
óñå ïàì’ÿòàº ³ çâåðòàº óâàãó íà óñï³õè ÷ëåí³â ãðóïè. Çíà÷óù³ñòü
òàêîãî òðåíåðà â î÷àõ ãðóïè çðîñòàº, îñê³ëüêè âîíè áà÷àòü, ÿê â³í
ïåðåéíÿâñÿ ¿õ ïðîáëåìàìè ³ ðîáèòü óñå, ùîá âîíè ¿õ ðîçâ’ÿçàëè ï³ä
÷àñ òðåí³íãó.

Âàæëèâèì äëÿ òðåíåðà º óì³ííÿ îáèðàòè ó÷àñíèê³â äëÿ
ðîëüîâèõ ³ãîð. ßêùî ðîë³ ðîçïîä³ëåí³ âäàëî, òî ãðà áóäå ÿñêðàâîþ
³ ïîâ÷àëüíîþ, òîáòî áóäå ìàòåð³àë äëÿ àíàë³çó. Äëÿ òîãî, ùîá ñåáå
çàñòðàõóâàòè â³ä íåâäà÷, ìè ïðàêòèêóºìî îäí³ é ò³ æ ðîë³ ðîç³ãðàòè
ç ð³çíèìè ó÷àñíèêàìè ³ òîä³ ìîæíà ïðîâîäèòè ùå é ïîð³âíÿëüíèé
àíàë³ç ó÷àñíèê³â ãðè. Òàêèé âàð³àíò º ïîçèòèâíèì, òîìó ùî
á³ëüø³ñòü ó÷àñíèê³â òðåí³íãó çàä³ÿíà â ðîëüîâ³é ãð³, à íå º ïàñèâíèìè
ñïîñòåð³ãà÷àìè.  Ó÷àñíèêàì òàêîæ ö³êàâî ñåáå ïåðåâ³ðèòè íà
çäàòí³ñòü âèð³øóâàòè ò³ ÷è ³íø³ ïèòàííÿ.

Óñï³øíèé òðåíåð â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä íåóñï³øíîãî òèì, ùî â³í
óñå áà÷èòü, ÷óº, â³ä÷óâàº, ïåðåäáà÷àº ³ íàâ³òü âèïåðåäæàº ïîä³¿, ÿê³
ìîãëè áóòè â ãðóï³, òîáòî âñå òå, ùî º ³ ìîæå áóòè ç îêðåìèì
ó÷àñíèêîì ³ ãðóïîþ â ö³ëîìó.

Íà ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò òðåíåðà âïëèâàº òå, íàñê³ëüêè â³í
çóì³º íåéòðàë³çóâàòè ïðîâîêàö³¿ îêðåìèõ ó÷àñíèê³â. Îäèí ³ç âàð³àíò³â
– òðèìàòè ïàóçó ³ ñïîê³éíî âåñòè ä³àëîã. Çâàæàþ÷è íà ïðàâèëà
âåäåííÿ òðåí³íãó, êåð³âíèê ìîæå ñêàçàòè: «Êîæíèé ó÷àñíèê ìîæå
â³ëüíî âèñëîâëþâàòè ñâîþ äóìêó ³ öå éîãî ïðàâî. Öå êðàùå, í³æ
ïðîìîâ÷àòè ³ îáãîâîðþâàòè çà ¿¿ ìåæàìè òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ â
ãðóï³. ß â æîäíîìó ðàç³ íå ïðèìóøóþ âàñ ïîä³ëÿòè ò³ëüêè ì³é
ïîãëÿä».

Ãðóïà ïîâàæàº òàêîãî òðåíåðà, ÿêèé íå ëàìàº ¿¿ ³ íå ïðèìóøóº
âèêîíóâàòè òå, ùî âèêëèêàº â ãðóï³ âíóòð³øí³é ïðîòåñò, à ïîâîäèòü
ñåáå ç ãðóïîþ íà ð³âíèõ. Âòðó÷àºòüñÿ â ãðóïîâèé ïðîöåñ ò³ëüêè
òîä³, êîëè º â öüîìó íåîáõ³äí³ñòü.

Îòæå, ðîëü òðåíåðà-ôàñèë³òàòîðà íà òðåí³íãó íàäçâè÷àéíî
âàæëèâà, àäæå ñàìå â³ä éîãî ä³ÿëüíîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü
ðåçóëüòàòèâí³ñòü òðåí³íãó.
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Ðîçä³ë 5. ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÒÜ ÍÀ ØËßÕÓ
ÄÎ ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Ñêàæè ìåí³ – ³ ÿ çàáóäó.
Ïîêàæè ìåí³ – ³ ÿ çàïàì’ÿòàþ.
Äàé ìåí³ ä³ÿòè ñàìîìó – ³ ÿ íàâ÷óñÿ.

                          Êèòàéñüêà ìóäð³ñòü

5.1. ÏÎÍßÒÒß «ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÒÜ» ÒÀ «ß – ÊÎÍÖÅÏÖ²ß»

Ó ïñèõîëîã³÷í³é íàóö³ êàòåãîð³ÿ «îñîáèñò³ñòü» íàëåæèòü äî
áàçîâèõ ïîíÿòü. Ó íàóêîâ³é ïñèõîëîã³÷í³é ë³òåðàòóð³ ³ñíóº âåëèêà
ê³ëüê³ñòü âèçíà÷åíü ïîíÿòòÿ «îñîáèñò³ñòü», ùî ñâ³ä÷èòü ïðî âåëèêèé
³íòåðåñ äî öüîãî îá’ºêòà äîñë³äæåííÿ ³ ðàçîì ç òèì ïîêàçóº, ùî ùå
äàëåêî íå ðîçâ’ÿçàíå ïèòàííÿ ïðî âèðîáëåííÿ ïðèíöèï³â, êðèòåð³¿â
â³äáîðó õàðàêòåðèñòèê, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ îïèñóâàëîñÿ á ç
äîñòàòíüîþ ïîâíîòîþ ³ íàóêîâ³ñòþ öå ÿâèùå ³ âèçíà÷àëîñÿ ïîíÿòòÿ
îñîáèñòîñò³.

Äëÿ ïðèêëàäó íàâåäåìî âèçíà÷åííÿ ïîíÿòòÿ «îñîáèñò³ñòü»
â³äîìèõ ïñèõîëîã³â:

1) îñîáèñò³ñòü – ñóá’ºêò ñóñï³ëüíî¿ ïîâåä³íêè ³ êîìóí³êàö³é
(Á.Ã. Àíàíüºâ);

2) ñïîñ³á áóòòÿ ëþäèíè â ñóñï³ëüñòâ³, ³íäèâ³äóàëüíà ôîðìà
³ñíóâàííÿ ³ ðîçâèòêó ñîö³àëüíèõ çâ’ÿçê³â (Ë.². Àíöèôåðîâà);

3) ñèñòåìà ñòàâëåíü (Â.Ì. Ìÿñ³ùåâ);
4) ñîö³àëüíà âëàñòèâ³ñòü ³íäèâ³äà (Á.Ô. Ëîìîâ);
5) îñîáëèâà ÿê³ñòü, ÿêî¿ íàáóâàº ³íäèâ³ä ó ñóñï³ëüñòâ³

(Î.Ì. Ëåîíòüºâ);
6) ñóêóïí³ñòü âíóòð³øí³õ óìîâ, ÷åðåç ÿê³ ïåðåëîìëþþòüñÿ

çîâí³øí³ âïëèâè (Ñ.Ë. Ðóá³íøòåéí);
7) ëþäèíà ÿê íîñ³é ñâ³äîìîñò³ (Ê.Ê. Ïëàòîíîâ).
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Öåé ñïèñîê âèçíà÷åíü ïîíÿòòÿ «îñîáèñò³ñòü» ìîæíà áóëî áè
ïðîäîâæèòè, îñê³ëüêè çà äåÿêèìè îö³íêàìè ïñèõîëîã³â, ¿õ íàë³÷óºòüñÿ
á³ëüøå ñîðîêà. Çàñëóãîâóº íà óâàãó ³íòåãðàòèâíå âèçíà÷åííÿ
îñîáèñòîñò³ À.À. Ïàë³ÿ [81], ÿêèé ïèøå: «Îñîáèñò³ñòü – îñîáëèâà
ÿê³ñòü ëþäèíè, íàáóòà â ñîö³îêóëüòóðíîìó ñåðåäîâèù³ ó ïðîöåñ³
ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ é ñï³ëêóâàííÿ; ð³âåíü, ùî êîîðäèíóº âñþ ïñèõ³÷íó
ä³ÿëüí³ñòü ³ ïîâåä³íêîâó àêòèâí³ñòü; ñîö³àëüíå îáëè÷÷ÿ ëþäèíè;
ñèñòåìà ñòàâëåíü äî îòî÷óþ÷îãî ñâ³òó, ³íøèõ ëþäåé ³ äî ñåáå».

Ó ñòðóêòóð³ îñîáèñòîñò³ ìîæíà âèä³ëèòè òðè ñêëàäîâ³, çì³ñò
ÿêèõ ñâ³ä÷èòü ïðî ¿¿ çð³ë³ñòü:

1) ï³çíàâàëüíà ñêëàäîâà – âêëþ÷àº óÿâëåííÿ ëþäèíè ïðî ñåáå,
³íøèõ ó ñâ³ò³; çð³ëà çäîðîâà îñîáèñò³ñòü â³äð³çíÿºòüñÿ òèì, ùî:

• îö³íþº ñåáå ÿê àêòèâíîãî ñóá’ºêòà æèòòºä³ÿëüíîñò³, ùî
çä³éñíþº â³ëüí³ âèáîðè ³ â³äïîâ³äàº çà íèõ;

•ñïðèéìàº ³íøèõ ëþäåé ÿê óí³êàëüíèõ ³ ð³âíîïðàâíèõ
ó÷àñíèê³â ïðîöåñó æèòòºä³ÿëüíîñò³;

•ñïðèéìàº ñâ³ò, ÿêèé ïîñò³éíî çì³íþºòüñÿ, à òîìó ìàº çàâæäè
íîâèé ³ ö³êàâèé ïðîñò³ð äëÿ ðåàë³çàö³¿ ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé;

2) åìîö³éíà ñêëàäîâà çð³ëî¿ çäîðîâî¿ îñîáèñòîñò³ âêëþ÷àº:

•çäàòí³ñòü äîâ³ðÿòè ñâî¿ì â³ä÷óòòÿì ³ ðîçãëÿäàòè ¿õ ÿê îñíîâó
äëÿ âèáîðó ïîâåä³íêè, òîáòî óïåâíåí³ñòü â òîìó, ùî ñâ³ò
ä³éñíî òàêèé, ÿêèì óÿâëÿºòüñÿ, ³ ñàìà ëþäèíà çäàòíà
ïðèéìàòè ³ ðåàë³çîâóâàòè ïðàâèëüí³ ð³øåííÿ;

•ñõâàëåííÿ ñåáå òà ³íøèõ, ùèðèé ³íòåðåñ äî ³íøèõ ëþäåé;

•çàö³êàâëåí³ñòü ó ñïðèéíÿòò³ ñâ³òó, ïåðø çà âñå – éîãî
ïîçèòèâíèõ ñòîð³í;

•çäàòí³ñòü ïåðåæèâàòè ñèëüí³ ïîçèòèâí³ é íåãàòèâí³ åìîö³¿,
â³äïîâ³äí³ ðåàëüí³é ñèòóàö³¿;

3) ïîâåä³íêîâà ñêëàäîâà ñêëàäàºòüñÿ ç ä³é ó ñòàâëåíí³ äî ñåáå,
³íøèõ ëþäåé ³ ñâ³òó. Ó çð³ëî¿ çäîðîâî¿ îñîáèñòîñò³:

•ä³¿ ñïðÿìîâàí³ íà ñàìîï³çíàííÿ, ñàìîðîçâèòîê, ñàìîðåàë³çàö³þ;

•ó ñòàâëåíí³ äî ³íøèõ ïîâåä³íêà çàñíîâàíà íà äîáðîçè÷ëèâîñò³
òà ïîâàç³ – ¿õ îñîáèñòîñò³;

•ó ñòàâëåíí³ äî ñâ³òó ïîâåä³íêà ñïðÿìîâàíà íà ïðèìíîæåííÿ,
à ³íîä³ é â³äíîâëåííÿ éîãî ðåñóðñ³â çà ðàõóíîê ñâîº¿ òâîð÷î¿
ä³ÿëüíîñò³ â ïðîöåñ³ ñàìîðåàë³çàö³¿ òà äáàéëèâå ïîâîäæåííÿ
ç òèìè, ùî âæå º.

Îñîáèñò³ñòü ìîæå çðîçóì³òè ñåáå ÷åðåç ñàìîóñâ³äîìëåííÿ
âëàñíîãî «ß».

Ñàìîñâ³äîì³ñòü – óñâ³äîìëåííÿ ³ îö³íêà ëþäèíîþ ñàìî¿ ñåáå ÿê
îñîáèñòîñò³, ñâî¿õ ³íòåðåñ³â, ö³ííîñòåé ³ ìîòèâ³â ïîâåä³íêè.

Ðîçâèòîê ñàìîñâ³äîìîñò³ – öå îäíå ³ç çàâäàíü òðåí³íãó
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.
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Íà îñíîâ³ ñàìîñâ³äîìîñò³ â ëþäèíè ôîðìóºòüñÿ «ß – îáðàç»
(«ß – êîíöåïö³ÿ») – òå, ÿê ³íäèâ³ä ñåáå áà÷èòü ³ õî÷å áà÷èòè. «ß –
êîíöåïö³ÿ» ðîçãëÿäàºòüñÿ ³ ÿê ñèñòåìà óÿâëåíü ëþäèíè ïðî ñàìó
ñåáå, íà îñíîâ³ ÿêî¿ âîíà áóäóº ñâîþ âçàºìîä³þ ç ³íøèìè ëþäüìè ³
ñòàâèòüñÿ äî ñåáå.

«ß – îáðàç» âêëþ÷àº óÿâëåííÿ îñîáèñòîñò³ ïðî ñåáå, ñâî¿ ô³çè÷í³
³ ïñèõîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³: çîâí³øí³ñòü, çä³áíîñò³, ³íòåðåñè,
ñõèëüí³ñòü, ñàìîïîâàãó, óïåâíåí³ñòü â ñîá³ òîùî. Íà ï³äñòàâ³ «ß –
îáðàçó» ëþäèíà â³äð³çíÿº ñåáå â³ä çîâí³øíüîãî ñâ³òó ³ â³ä ³íøèõ
ëþäåé.

«ß – îáðàç» â ö³ëîìó âêëþ÷àº òðè ãîëîâí³ âèì³ðè: íàÿâíå «ß»
(ÿêîþ ëþäèíà áà÷èòü ñåáå â äàíèé ìîìåíò), áàæàíå «ß» (ÿêèì
õîò³ëà áè ñåáå áà÷èòè), «ß», ùî äåìîíñòðóºòüñÿ (ÿêèì âîíà
äåìîíñòðóº ñåáå ³íøèì). Âñ³ òðè âèì³ðè ñï³â³ñíóþòü â îñîáèñòîñò³,
çàáåçïå÷óþ÷è ¿¿ ö³ë³ñí³ñòü ³ ðîçâèòîê.

Ó ïñèõîëîã³¿ âèä³ëÿþòü äâ³ ôîðìè «ß – îáðàçó» – ðåàëüíó òà
³äåàëüíó. «Ðåàëüíà ôîðìà» íå îçíà÷àº, ùî öåé îáðàç â³äïîâ³äàº
ðåàëüíîñò³, öå óÿâëåííÿ îñîáèñòîñò³ ïðî ñåáå, ïðî òå, «ÿêîþ ÿ º
òóò ³ çàðàç». ²äåàëüíèé æå «ß – îáðàç» – öå óÿâëåííÿ îñîáèñòîñò³
ïðî ñåáå â³äïîâ³äíî äî áàæàíü, «ÿêèì ÿ õîò³ëà áè áóòè».

Ð. Áåðí ó «ß – êîíöåïö³¿» âèîêðåìëþº: 1) îáðàç «ß» –
ñóêóïí³ñòü óÿâëåíü ïðî ñåáå, êîãí³òèâíó ñêëàäîâó «ß – êîíöåïö³¿»,
2) ñàìîîö³íêó – àôåêòíî-îö³ííó ñêëàäîâó ³ 3) ïîòåíö³éí³ ïîâåä³íêîâ³
ðåàêö³¿.

«ß – êîíöåïö³ÿ» – öå ïðîÿâ ñàìîñâ³äîìîñò³, äèíàì³÷íà ñèñòåìà
óÿâëåíü ëþäèíè ïðî ñåáå. Âîíà ôîðìóºòüñÿ ï³ä âïëèâîì äîñâ³äó
êîæíîãî ³íäèâ³äà. Öÿ ñèñòåìà ñòàíîâèòü îñíîâó âèùî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿
ëþäèíè, íà áàç³ ÿêî¿ âîíà áóäóº ñâî¿ ñòîñóíêè ç îòî÷óþ÷èì ¿¿ ñâ³òîì.

«ß – êîíöåïö³ÿ» – öå â³äíîñíî ñò³éêà, á³ëüø ÷è ìåíø
óñâ³äîìëåíà ñèñòåìà óÿâëåíü ³íäèâ³äà ïðî ñåáå, íà îñíîâ³ ÿêî¿ â³í
áóäóº ñâî¿ ñòîñóíêè ç ³íøèìè.

«ß – êîíöåïö³ÿ – öå ñóêóïí³ñòü âñ³õ óÿâëåíü ³íäèâ³äà ïðî
ñåáå, ïîâ’ÿçàíà ç ¿õ îö³íêîþ ³ òàêà, ùî âèñòóïàº ÿê óñòàíîâêà ó
ñòàâëåíí³ äî ñàìîãî ñåáå. ²ñòîòíîþ ñòîðîíîþ òàêèõ óñòàíîâîê º
óÿâëåííÿ ïðî ñåáå â ÷àñ³ («ß» – ìèíóëå – «ß» –òåïåð³øíº – «ß» –
ìàéáóòíº).

Êð³ì òîãî, «ß – êîíöåïö³ÿ» âêëþ÷àº òàê³ îñíîâí³ óñòàíîâêè
³íäèâ³äà ó ñòàâëåíí³ äî ñåáå, ÿê «ß» – ðåàëüíå (ÿêèì ÿ º ñüîãîäí³)
³ «ß» – ³äåàëüíå (ÿêèì ÿ õîò³â áè àáî ïîâèíåí ñòàòè)» [6, ñ. 13].

Çà ñâî¿ì çì³ñòîì «ß – êîíöåïö³ÿ» ìîæå áóòè ïîçèòèâíîþ,
íåãàòèâíîþ, àìá³âàëåíòíîþ.

Êð³ì òîãî, ñêëàäîâèìè «ß – îáðàçó» º óÿâëåííÿ ïðî ñâî¿
ìîæëèâîñò³ òà ñàìîîö³íêà ñâîº¿ îñîáèñòîñò³. «ß – îáðàç» ìîæå
áóòè àäåêâàòíèì (òîáòî á³ëüø-ìåíø â³äïîâ³äàòè ä³éñíîñò³) àáî
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³ñòîòíî ñïîòâîðåíèì, ùî ñàì³é ëþäèí³ âèçíà÷èòè äóæå ñêëàäíî. Ó
áóäü-ÿêîìó ðàç³ ëþäèíà ïðàãíå äî ñòàá³ëüíîñò³ ñâîãî «ß – îáðàçó».
Ëþäè ñõèëüí³ ³ãíîðóâàòè àáî ââàæàòè ïîìèëêîâîþ ³íôîðìàö³þ,
ÿêùî âîíà íå â³äïîâ³äàº ¿õ óÿâëåííÿì ïðî ñåáå ³ ïîãîäæóâàòèñÿ ç
íåòî÷íèìè àáî íàâ³òü ïîìèëêîâèìè äàíèìè, ùî â³äïîâ³äàþòü «ß –
îáðàçó».

Ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíîãî «ß – îáðàçó» ³ ñàìîîö³íêè – îäíå ³ç
çàâäàíü òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.

Ñàìîîö³íêà îñîáèñòîñò³ – ðåçóëüòàò îö³íþâàííÿ ëþäèíîþ ñâî¿õ
ÿêîñòåé, ñåáå, ð³âíÿ óñï³øíîñò³ âëàñíî¿ ä³ÿëüíîñò³, îö³íþâàííÿ
ñâîº¿ îñîáè ³íøèìè ëþäüìè, çâàæàþ÷è íà ñèñòåìó ö³ííîñòåé ëþäèíè.

Ñàìîîö³íêà ïîâ’ÿçàíà ç îäí³ºþ ç öåíòðàëüíèõ ïîòðåá ëþäèíè
– ïîòðåáîþ â ñàìîñòâåðäæåíí³, ç ïðàãíåííÿì ëþäèíè çíàéòè ñâîº
ì³ñöå â æèòò³, óòâåðäèòè ñåáå ÿê ÷ëåíà ñóñï³ëüñòâà â î÷àõ îòî÷óþ÷èõ
³ ó ñâî¿é äóìö³.

Ï³ä âïëèâîì îö³íêè îòî÷óþ÷èõ ó îñîáèñòîñò³ ïîñòóïîâî
ñêëàäàºòüñÿ âëàñíå ñòàâëåííÿ äî ñåáå ³ ñàìîîö³íêà ñâîº¿ îñîáèñòîñò³,
à òàêîæ îêðåìèõ ôîðì ñâîº¿ àêòèâíîñò³: ñï³ëêóâàííÿ, ïîâåä³íêè,
ä³ÿëüíîñò³, ïåðåæèâàííÿ. Ç ïîãëÿäó çì³ñòó ³ õàðàêòåðó óÿâëåíü ïðî
ñåáå âèä³ëÿþòü «ß – ìèíóëå», «ß – òåïåð³øíº», «ß – ìàéáóòíº», à
òàêîæ «ß – äèíàì³÷íå» (ÿê îñîáèñò³ñòü çì³íþºòüñÿ, ÿêîþ âîíà ïðàãíå
ñòàòè), «ß – óÿâëþâàíå», «ß – ìàñêó», «ß – ôàíòàñòè÷íå» òîùî.
Ðîçá³æíîñò³ ì³æ «³äåàëüíèì ß» òà «ðåàëüíèì ß» º äæåðåëîì ðîçâèòêó
îñîáèñòîñò³. Ðàçîì ç òèì ñóòòºâ³ ñóïåðå÷íîñò³ ì³æ íèìè ìîæóòü
ïðèçâåñòè äî âíóòð³øíüîãî êîíôë³êòó é íåãàòèâíèõ ïåðåæèâàíü.

Öåíòðàëüíèì êîìïîíåíòîì «ß – êîíöåïö³¿» º ñàìîîö³íêà
îñîáèñòîñò³, òîáòî òà ö³íí³ñòü, çíà÷óù³ñòü, ÿêî¿ íàäàº ñîá³ ³íäèâ³ä
çàãàëîì òà îêðåìèì ðèñàì ñâîº¿ îñîáèñòîñò³, ä³ÿëüíîñò³, ïîâåä³íêè.
Êð³ì òîãî, ñàìîîö³íêà âèêîíóº ðåãóëÿö³éíó ³ çàõèñíó ôóíêö³¿,
âïëèâàº íà ïîâåä³íêó, ä³ÿëüí³ñòü ³ ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³, ¿¿ ñòîñóíêè
ç ³íøèìè ëþäüìè.

Ñàìîðîçâèòîê – ñâ³äîìà ä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè, ñïðÿìîâàíà íà
ÿêíàéïîâí³øó ðåàë³çàö³þ ñåáå ÿê îñîáè. Âîíà ïðèïóñêàº íàÿâí³ñòü
óñâ³äîìëåíèõ æèòòºâèõ ö³ëåé, ³äåàë³â ³ îñîáèñòèõ óñòàíîâîê.

Çîâí³øíþ ä³þ íà çì³íó «ß – îáðàçó» íàäàþòü ÷èñëåíí³
ôîðìàëüí³ òà íåôîðìàëüí³ ãðóïè, äî ñêëàäó ÿêèõ âõîäèòü
îñîáèñò³ñòü. Äæåðåëîì ³íôîðìàö³¿, íà ï³äñòàâ³ ÿêî¿ îñîáèñò³ñòü
ôîðìóº ñâ³é «ß – îáðàç», çíà÷íîþ ì³ðîþ º ñïðèéíÿòòÿ òîãî, ÿê
ïðî íå¿ äóìàþòü, ÿê ¿¿ îö³íþþòü ³íø³. Ëþäèíà í³áè î÷èìà ³íøèõ
äèâèòüñÿ íà ñâîþ ïîâåä³íêó ³ ñâ³é âíóòð³øí³é ñâ³ò, ÿêèé ñòàâèòü
âèñîê³ âèìîãè äî îñîáèñòîñò³ ³, íàñàìïåðåä, äî çäàòíîñò³ ëþäèíè
ñàìîñò³éíî âèçíà÷àòè ñâ³é æèòòºâèé âèá³ð ³ äîñÿãàòè ïîñòàâëåíî¿
ìåòè. Òîìó äóæå âàæëèâîþ º ïðîáëåìà âèâ÷åííÿ óìîâ ñàìîðîçâèòêó
îñîáèñòîñò³, ¿¿ ñàìîàêòóàë³çàö³¿.
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Ëþäÿì, ÿê³ ñàìîàêòóàë³çóþòüñÿ, ïðèòàìàíí³ òàê³ âàæëèâ³
ÿêîñò³, ÿê çð³ë³ñòü ïî÷óòò³â ³ åìîö³é, êðåàòèâí³ñòü ³ çäàòí³ñòü
êîíöåíòðóâàòèñÿ íà ïðîáëåì³, íåçàëåæí³ñòü ó ïîãëÿäàõ ³ îö³íêàõ,
óì³ííÿ ïðîòèñòîÿòè ñîö³àëüíîìó òèñêó, âïåâíåí³ñòü ó ñîá³ ³ ùå
íèçêà ïîçèòèâíèõ ðèñ. Îñîáëèâî âèð³çíÿº ñàìîàêòóàë³çîâàíèõ ëþäåé
óñâ³äîìëåííÿ ñâîãî ïîêëèêàííÿ, â³ääàí³ñòü ñâî¿é ñïðàâ³. Ïñèõîëîãè
íàãîëîøóþòü, ùî ñàìîàêòóàë³çàö³þ âàðòî ðîçóì³òè íå ÿê ê³íöåâèé
ðåçóëüòàò, à ÿê ïðîöåñ. Öå – ïîñò³éíèé ïîøóê ³ ïîñò³éíà ïðàöÿ
íàä ñîáîþ.

Æèòòºâèé äîñâ³ä óñï³øíèõ ëþäåé ñâ³ä÷èòü, ùî âîíè
ñàìîàêòóàë³çóþòüñÿ, äîñÿãàþòü çíà÷íî á³ëüøèõ ðåçóëüòàò³â ó
ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, í³æ óñ³ ³íø³ ïåðåñ³÷í³ îñîáè. Òîìó
ñàìîàêòóàë³çàö³ÿ º òàêîþ âàæëèâîþ äëÿ ìîëîä³, ÿêà ò³ëüêè îáèðàº
ñâ³é øëÿõ. Àëå ïîòðåáà â ñàìîàêòóàë³çàö³¿ çîâñ³ì íå îáìåæóºòüñÿ
ïðîôåñ³éíîþ ä³ÿëüí³ñòþ. Ó êîíòåêñò³ âèùåñêàçàíîãî, âàðòî çâåðíóòè
óâàãó íà äóìêó â³äîìîãî ïñèõîëîãà À. Ìàñëîó, ÿêèé çàñòåð³ãàâ:
ÿêùî âè íàâìèñíå õî÷åòå ñòàòè ìåíø çíà÷íîþ îñîáèñò³ñòþ, í³æ öå
äîçâîëÿþòü âàø³ çä³áíîñò³, ÿ ïîïåðåäæàþ, âè áóäåòå äóæå íåùàñíèìè
âñå ñâîº æèòòÿ.

Ë.À. Ìàöêî, Ì.Ä. Ïðèùàê òà ³íø³ [68] çàçíà÷àþòü, ùî
îñîáèñòîñòÿì, ÿê³ ñàìîàêòóàë³çóþòüñÿ, ïðèòàìàíí³ òàê³
îñîáëèâîñò³:

1) ïîâíå ñïðèéíÿòòÿ ðåàëüíîñò³ òà êîìôîðòíå ñòàâëåííÿ äî íå¿
(íå õîâàòèñÿ â³ä æèòòÿ, à çíàòè ³ ðîçóì³òè éîãî);

2) ïðèéíÿòòÿ ³íøèõ ³ ñåáå («ß ðîáëþ ñâîº, òè ðîáèø ñâîº. ß â
öüîìó ñâ³ò³ íå äëÿ òîãî, ùîá â³äïîâ³äàòè òâî¿ì î÷³êóâàííÿì.
² òè â öüîìó ñâ³ò³ íå äëÿ òîãî, ùîá â³äïîâ³äàòè ìî¿ì î÷³êó-
âàííÿì. ß ïîâàæàþ òà ïðèéìàþ òåáå òàêèì, ÿêèì òè º»);

3) ïðîôåñ³éíà çàõîïëåí³ñòü óëþáëåíîþ ñïðàâîþ, îð³ºíòàö³ÿ íà
çàâäàííÿ, íà ñïðàâó;

4) àâòîíîìí³ñòü, íåçàëåæí³ñòü â³ä ñîö³àëüíîãî ñåðåäîâèùà,
ñàìîñò³éí³ñòü ñóäæåíü;

5) çäàòí³ñòü ðîçóì³òè ³íøèõ, óâàãà, äîáðîçè÷ëèâ³ñòü äî ëþäåé;
6) ïîñò³éíà íîâèçíà, ñâ³æ³ñòü îö³íîê, â³äêðèò³ñòü äîñâ³äó;
7) ðîçð³çíåííÿ ìåòè òà çàñîá³â, çëà òà äîáðà («Íå áóäü-ÿêèé

çàñ³á º äîáðèì äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè»);
8) ñïîíòàíí³ñòü, ïðèðîäí³ñòü ïîâåä³íêè;
9) ãóìîð;
10) ñàìîðîçâèòîê, âèÿâëåííÿ çä³áíîñòåé, ïîòåíö³éíèõ

ìîæëèâîñòåé, òâîð÷³ñòü ó âñ³õ ñôåðàõ æèòòÿ;
11) ãîòîâí³ñòü äî ðîçâ’ÿçàííÿ íîâèõ ïðîáëåì, äî ¿õ óñâ³äîìëåííÿ,

ðîçóì³ííÿ ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé.
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Â îñíîâ³ ð³âíÿ äîìàãàíü – ñàìîîö³íêà (÷è ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé,
ïîòåíö³àëó â îêðåì³é ñôåð³, ÷è ñåáå ÿê îñîáèñòîñò³ çàãàëîì).

Îñîáëèâà ðîëü íàëåæèòü «çíà÷óùèì ³íøèì». «Çíà÷óùèé
³íøèé» – öå òà îñîáèñò³ñòü, óâàãà ³ ñõâàëåííÿ àáî íåñõâàëåííÿ
ÿêî¿ âàæëèâå äëÿ ëþäèíè. Â³í ìàº ïîì³òíèé âïëèâ íà ëþäèíó,
éîãî âîíà õî÷å íàñë³äóâàòè, à âêàç³âêè ³ ðîë³ âîíà ãîòîâà íåêðèòè÷íî
ïðèéíÿòè ÿê ñâî¿. Ñàìå íà òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ÷àñòî
ãðóïà âèñòóïàº «çíà÷óùèì ³íøèì» äëÿ êîæíîãî ó÷àñíèêà. Ãðóïîâà
îö³íêà âèñòóïàº ñâîºð³äíèì ìîòèâîì ñàìîðîçâèòêó îñîáèñòîñò³.
Ìîòèâàö³ÿ äîñÿãíåííÿ, áóäó÷è äîì³íóâàëüíîþ äëÿ ëþäèíè, º òàêîæ
âàæëèâèì ðåãóëÿòîðîì ¿¿ ðîçâèòêó, ñàìîàêòóàë³çàö³¿.

Îòæå, ³íäèâ³äè ç ð³çíèìè «ß – êîíöåïö³ÿìè» íåîäíàêîâî
ñïðèéìàþòü ñâ³ò: ïðàâèëüíî àáî íåïðàâèëüíî, ñïîòâîðåíî,
íàïðèêëàä: «ß – ðåàëüíå» ³ «ß – ³äåàëüíå» íå çá³ãàþòüñÿ, öå
âèêëèêàº íåçàäîâîëåííÿ, ðîç÷àðóâàííÿ. Â³ä çàäîâîëåííÿ ð³âíÿ
äîìàãàíü ó äîñÿãíåíí³ îñîáèñòîñò³ çàëåæèòü ôîðìóâàííÿ âàæëèâîãî
êîìïîíåíòà ¿¿ ñâ³äîìîñò³ – ñàìîïîâàãè. Âîíà âïëèâàº ôàêòè÷íî íà
âñ³ àñïåêòè ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè: âêëþ÷àº ³ çàäîâîëåííÿ ñîáîþ, ³
ïðèéíÿòòÿ ñåáå, ³ ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ ã³äíîñò³, ³ ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ
äî ñåáå òà â³äïîâ³äíî ìîòèâóº ¿¿ äî ñàìîàêòóàë³çàö³¿.

Íà ÒÎÇ çàáåçïå÷óþòüñÿ íàéîïòèìàëüí³ø³ óìîâè ùîäî êîðåêö³¿
«ß – êîíöåïö³¿» îñîáèñòîñò³, òà ÿê íàñë³äîê â³äáóâàþòüñÿ ïîçèòèâí³
çì³íè â îñîáèñò³ñí³é ñôåð³ ó÷àñíèê³â ãðóïîâîãî ïðîöåñó.

5.2. ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÀ ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ
ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Âèâ÷åííÿì ïîíÿòòÿ «îñîáèñòîñò³» çàéìàþòüñÿ áàãàòî
ïñèõîëîã³â, àëå íåìàº îäíîçíà÷íî¿ äóìêè, ùî òàêå îñîáèñò³ñòü. Öå
ñòîñóºòüñÿ ³ ïîíÿòòÿ «îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ». Ð³çíå òëóìà÷åííÿ
öèõ ïîíÿòü óñêëàäíþº ïîáóäîâó ìåòîäîëîã³÷íî¿ áàçè äîñë³äæåííÿ
îñîáèñòîñò³. Íåçâàæàþ÷è íà òàêèé ñòàí â òåîðåòè÷íèõ ï³äõîäàõ ó
âèâ÷åíí³ îñîáèñòîñò³, ïñèõîëîã³÷íà ïðàêòèêà ¿õ çíà÷íî âèïåðåäæàº
³ ðîçâ’ÿçóº íàãàëüí³ ïèòàííÿ, ÿê³ ñòàâèòü æèòòÿ.

Í.Ð. Á³òÿíîâà çàçíà÷àº, ùî àñïåêò «îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ»
íå îòðèìàâ íàëåæíî¿ ö³ë³ñíî¿ ðîçðîáêè, îñê³ëüêè íå ñôîðìóâàëàñÿ
â³äïîâ³äíà ñèñòåìà ïîíÿòü. Çàô³êñîâàí³ â ë³òåðàòóð³: îñîáèñò³ñíèé
ðîçâèòîê àáî îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ, ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, æèòòºâèé
øëÿõ, ðîçâèòîê ïîòåíö³àëó îñîáèñòîñò³.

«Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ – ïîíÿòòÿ øèðîêå, îõîïëþº âñå
ð³çíîìàí³òòÿ æèòòÿ ëþäèíè âïðîäîâæ óñ³õ â³äïóùåíèõ ¿é ðîê³â,
ïî÷èíàþ÷è â³ä íàðîäæåííÿ ³ çàê³í÷óþ÷è ñìåðòþ» [10, ñ. 6].

ßêùî óçàãàëüíèòè âèçíà÷åííÿ ïîíÿòòÿ «îñîáèñò³ñòü», ÿêå ³ñíóº
â ðàìêàõ ð³çíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ òåîð³é ³ øê³ë (Ê. Þíã, Ã. Îëïîðò,
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Å. Êðå÷ìåð, Ê. Ëåâ³í, Äæ. Ã³ëôîðä, Æ. Íþòòåí, Ã. Àéçåíê,
À. Ìàñëîó ³ ³í.), òî ìîæíà ñêàçàòè, ùî îñîáèñò³ñòü òðàäèö³éíî
âèçíà÷àºòüñÿ ÿê «ñèíòåç âñ³õ õàðàêòåðèñòèê ³íäèâ³äà â óí³êàëüíó
ñòðóêòóðó, ÿêà âèçíà÷àºòüñÿ ³ çì³íþºòüñÿ â ðåçóëüòàò³ àäàïòàö³¿
äî ñåðåäîâèùà, ÿêå ïîñò³éíî çì³íþºòüñÿ» [öèò. çà: 78, ñ. 47].

Äàë³ Î.Á. Îðëîâ ïèøå: «Îòæå, îñîáèñò³ñòü – öå ñèñòåìà
ìîòèâàö³éíèõ â³äíîñèí, ÿêó ìàº ñóá’ºêò» [òàì ñàìî, ñ. 49].

Ïðîáëåìà îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ìàº âèíÿòêîâå ïðàêòè÷íå
çíà÷åííÿ. Òîìó äîö³ëüíî áóäå ðîçãëÿäàòè çðîñòàííÿ îñîáèñòîñò³
÷åðåç ÿâèùå ñàìîðîçâèòêó ÿê áåçïåðåðâíèé ïðîöåñ, ó ðàìêàõ ÿêîãî
ëþäèíà íàáóâàº çäàòíîñò³ êðåàòèâíî óïðàâëÿòè ïîòî÷íèìè ïîä³ÿìè,
ôîðìóâàòè äîáðîçè÷ëèâ³ òà åìïàò³éí³ ì³æîñîáèñò³ñí³ ñòîñóíêè ç
³íøèìè ëþäüìè, ïîñë³äîâíî ïðîïàãóâàòè ãóìàí³ñòè÷í³ ïîãëÿäè,
ïîçèòèâíî ñïðèéìàòè æèòòÿ.

Ó æèòò³ ëþäèíè âèíèêàº áåçë³÷ ïðîáëåì, ÿê³ âîíà ðîçâ’ÿçóº, ³
öå ñïðèÿº ¿¿ îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàííþ, ÿêèé ïåðìàíåíòíî ïðîò³êàº
ç ï³äéîìàìè ³ ñïàäàìè. Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ ìîæå áóòè
ïîâ³ëüí³øèì ó ñïîê³éí³ ïåð³îäè æèòòÿ, êîëè íå äîâîäèòüñÿ
ðîçâ’ÿçóâàòè ñêëàäíèõ æèòòºâèõ çàâäàíü ³ ñï³ëêóâàííÿ íå äóæå
³íòåíñèâíå. Âîíî ìîæå áóòè ³íòåíñèâí³øèì ó ïåð³îäè æèòòºâèõ
êðèç ³ âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè ëþäüìè. Ëþäèíà ìîæå óíèêàòè
ðîçâ’ÿçàííÿ âëàñíèõ ïðîáëåì, ùî íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ¿¿
îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàíí³.

Ó äðóã³é ïîëîâèí³ XX ñòîë³òòÿ, â³äïîâ³äàþ÷è íà ïðèñòðàñíå
áàæàííÿ ëþäñòâà ìàòè ïðîñòèé ³ çðó÷íèé ³íñòðóìåíò äëÿ äîñÿãíåííÿ
â³ä÷óòíèõ æèòòºâèõ ðåçóëüòàò³â, Îëåêñàíäð Åâåðåòò íàïèñàâ «Mind
Dynamics» (Äèíàì³êà ðîçóìó), ó÷àñíèêàì ÿêîãî áóëî îá³öÿíî
äóõîâíå çðîñòàííÿ, ï³çíàííÿ ñåáå. Âèòîêîì ñâîãî ðóõó Åâåðåòò
íàçèâàâ äçåí áóääèçì, òåîñîô³þ Áëàâàòñüêî¿, ºãèïòîëîã³þ, ³íäó¿çì
òà ³í. Éîãî ââàæàþòü îäíèì ³ç çàñíîâíèê³â ñèñòåìè ðîçâèòêó
ëþäñüêèõ çä³áíîñòåé, îñê³ëüêè ïåðøèé ñåì³íàð çà ï³äñóìêàìè ñâîº¿
ðîáîòè (Äèíàì³êà ðîçóìó) ãðóíòóâàâñÿ íà êîíöåïö³¿ «Ëþäèíà òàêà,
ÿêà ¿¿ ³ñòèííà â³ðà». Öå áóâ ñåì³íàð ç  ðîçêðèòòÿ ëþäñüêîãî
ïîòåíö³àëó çàâäÿêè îòðèìàííþ äîñâ³äó ÷åðåç â³ä÷óòòÿ. Äîñâ³ä ó
â³ä÷óòòÿõ ðîçãëÿäàºòüñÿ ÿê îäèí ç ìîæëèâèõ øëÿõ³â ïåðñîíàëüíîãî
³ äóõîâíîãî çðîñòàííÿ, çàñíîâàíèé íà ãëèáîêîìó ðîçóì³íí³ òîãî,
êèì ÿ º, ÿê³ òàëàíòè ³ ñèëè çíàõîäÿòüñÿ â ìåí³, ÿê ÿ ìîæó ¿õ
ðîçâèâàòè ³ âèêîðèñòàòè íà áëàãî ñîá³ é òèõ, õòî ìåíå îòî÷óº.

Ç éîãî ñåì³íàðó íà àðåíó ñâ³òîâî¿ òðàíñôîðìàö³éíî¿ îñâ³òè
âèéøëè òàê³ ë³äåðè, ÿê Ðåíä³ Ðåâåëë, Âåðíåð Åðõàðä, Äæîí Õåíë³,
Ðàññ Á³øîï, Ñòþàðò Åìåð³ òà áàãàòî ³íøèõ.

Óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó Î. Åâåðåòò ïðîôåñ³éíî çàéìàâñÿ
ï³äãîòîâêîþ ôàõ³âö³â äëÿ ð³çíèõ òðåí³íãîâèõ êîìïàí³é. Òîìó â³í
â³äîìèé ÿê «Ó÷èòåëü ó÷èòåë³â». Î. Åâåðåòò [148] ïèñàâ: «ß
â³äïîâ³äàþ çà ñâîº æèòòÿ. ß ïîâí³ñòþ â³äïîâ³äàþ çà ñåáå ³ íå õî÷ó,
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ùîá ìíîþ êåðóâàëè. ß ìàþ çä³áíîñò³, ÿê³ çðîáëÿòü ìåíå ãåí³ºì.
Ì³é âíóòð³øí³é ïîòåíö³àë – âåëè÷åçíèé. Ó ìåí³ çàêëàäåíà
êîëîñàëüíà ñèëà. ß õî÷ó ³ ìîæó áóòè ñàìèì ñîáîþ».

Ïðîòå, ùî öå îçíà÷àº – áóòè â³äïîâ³äàëüíèì çà ñàìîãî ñåáå?
Öå îçíà÷àº ëþáèòè ñåáå. Á³ëüø³ñòü ³ç íàñ íå ëþáëÿòü ñåáå. Ìè
ð³äêî ñòàâèìîñÿ äî ñåáå ïî-äîáðîìó, ìè íå â³ðèìî, ùî ìàºìî
ð³äê³ñíèé äàð, ÿêèì âàðòî ïîä³ëèòèñÿ ç ëþäñòâîì, àëå â³í º â
êîæíîãî ç íàñ, ³ êîæíîìó ç íàñ íåîáõ³äíî ïîëþáèòè ñåáå ³ âçÿòè
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ñåáå. Íàñê³ëüêè âè ëþáèòå ñåáå, íàñò³ëüêè
óñï³øíèì áóäå âàøå æèòòÿ.

«Îëåêñàíäðå, ÿ òåáå ëþáëþ. ß ââàæàþ, òè ïðåêðàñíà ëþäèíà»,
– ÷àñòî ÿ ãîâîðþ ñàì ñîá³. ßê öå òàê – çàïèòàºòå âè. Õ³áà ìîæíà
áóòè òàêèì åãî¿ñòîì?! À ÷îìó á í³? Ùî ïîãàíîãî â òîìó, ùî ëþäèíà
äóìàº ïðî ñåáå äîáðå. ×îìó ìè ââàæàºìî, ùî íîðìàëüíî, êîëè
ëþäèíà äóìàº ïðî ñåáå ïîãàíî? ß íå çíàþ. Íà ì³é ïîãëÿä, íîðìàëüíî
– äóìàòè ïðî ñåáå äîáðå. Òîìó ùî, êîëè âè äóìàºòå ïðî ñåáå äîáðå,
âè â³ðèòå, ùî çäàòí³ ùîñü çðîáèòè, ³ ðîáèòå öå. Âàøà ñèëà âñåðåäèí³
âàñ.

Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ ëþäèíè ïîëÿãàº â ïîñò³éíîìó,
íåóõèëüíîìó ðîçâèòêîâ³ ¿¿ îñîáèñò³ñíîãî ïîòåíö³àëó. Âîíî çàëåæèòü,
ïåðø çà âñå, â³ä çóñèëü ñàìî¿ ëþäèíè, àëå ò³ëüêè ¿õ íå äîñèòü. Äëÿ
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ âàæëèâèé ôàêò ðóõó. Ïðîöåñ îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ ö³ë³ñíèé, âçàºìîçâ’ÿçàíèé, ³ çðîñòàííÿ â îäíîìó
«îñîáèñò³ñíîìó âèì³ðþâàíí³» ñïðèÿº ïðîñóâàííþ â ³íøèõ.

Ïðè îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàíí³ â³äáóâàþòüñÿ çì³íè ÿê ó
âíóòð³øíüîìó ñâ³ò³ ëþäèíè, òàê ³ â ¿¿ âçàºìèíàõ ³ç çîâí³øí³ì ñâ³òîì.
Ñóòü öèõ çì³í ïîëÿãàº â òîìó, ùî ëþäèíà ïîñòóïîâî çâ³ëüíÿºòüñÿ
â³ä ñïîòâîðþâàëüíîãî âïëèâó ïñèõîëîã³÷íèõ çàõèñò³â, ñòàº çäàòíîþ
äîâ³ðÿòè ñïðèéíÿò³é ³íôîðìàö³¿, à íå «ô³ëüòðóâàòè» ¿¿ ç ìåòîþ
çàõèñòó ñâîãî «ß – îáðàçó» ³ ìîæå «æèòè ñüîãîäåííÿì». Ïðè öüîìó
âîíà ñòàº á³ëüø â³äêðèòîþ äëÿ íîâî¿ çîâí³øíüî¿ ³íôîðìàö³¿ ³,
îäíî÷àñíî, êðàùå ðîçóì³º ñåáå, ñâî¿ â³ä÷óòòÿ ³ ïåðåæèâàííÿ. Âîíà
ìîæå ðîçñóäëèâî îö³íèòè ñâî¿ ìîæëèâîñò³ ³ âçÿòè íà ñåáå
â³äïîâ³äàëüí³ñòü ñàìå çà òå, ùî â³ä íå¿ ðåàëüíî çàëåæèòü, à òàêîæ
ïëàíóâàòè ñâîº æèòòÿ ñàìå ÿê ñâîº, à íå â³äïîâ³äíî äî ÷óæèõ,
íàâ’ÿçàíèõ çîâí³ ñòåðåîòèï³â.

Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ö³ë³ñíî¿ îñîáèñòîñò³,
ó ÿêî¿ íåìàº íåðîçâ’ÿçàíèõ ñóïåðå÷íîñòåé ì³æ ïðàãíåííÿìè,
áàæàííÿìè ³ ìîæëèâîñòÿìè, ì³æ âèìîãàìè æèòòÿ ³ ìîðàë³, ì³æ
ðåàëüí³ñòþ ³ ïëàíàìè òîùî. Öå íå îçíà÷àº, ùî òàêà îñîáèñò³ñòü íå
ïåðåæèâàº êðèç. Âîíè ìîæëèâ³ é íåìèíó÷³, îñê³ëüêè çàâæäè
çáåð³ãàþòüñÿ â³äì³ííîñò³ ì³æ «ß – ðåàëüíèì» òà «ß – ³äåàëüíèì».
Àëå îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ äàº ëþäèí³ âàæëèâèé çàñ³á ïîäîëàííÿ
êðèç – îñîáèñò³ñíèé ñåíñ, â³ä÷óòòÿ âíóòð³øíüî¿ ñâ³äîìîñò³.
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Ïîòðàïëÿþ÷è ó âàæêó, íàâ³òü êðèçîâó, ñèòóàö³þ, ëþäèíà
ïîâèííà ïîñòàâèòè ñîá³ ïèòàííÿ: «Íàâ³ùî»?. ² ãîëîâíå: «ßêó
êîðèñòü ÿ ìîæó îòðèìàòè ç ðîçâ’ÿçàííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè? ßêèé äîñâ³ä
îòðèìàþ äëÿ ñåáå?».

Ïîâíîö³ííå îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ ìîæëèâå ëèøå òîä³, êîëè
ëþäèíà ñïèðàºòüñÿ íà äîáðîçè÷ëèâó ó÷àñòü òèõ, õòî ¿¿ îòî÷óº,
êîëè âîíà äîìàãàºòüñÿ âèçíàííÿ ³ ïîøàíè ¿¿ âíóòð³øíüîãî ñâ³òó
³íøèìè ëþäüìè, ïðèíàéìí³, «çíà÷óùèìè ³íøèìè». Öå ëåãêî
çðîçóì³òè, îñê³ëüêè îñîáèñò³ñíèé ïîòåíö³àë ò³ñíî ïîâ’ÿçàíèé ç «ß
– îáðàçîì», ÿêèé ôîðìóºòüñÿ â ñï³ëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ç ³íøèìè
ëþäüìè.

Æèòòÿ äëÿ êîæíîãî ç íàñ º ÷óäîâèì òðåí³íãîì íå ò³ëüêè
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, àëå é ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíî¿ ñôåðè òîùî.
Êîæíà ëþäèíà ïðîõîäèòü ñâ³é æèòòºâèé òðåí³íã. Ïðè÷îìó, îêðåì³
îñîáè óíèêàþòü òðóäíîù³â ³, çâè÷àéíî, ðîçâèòêó. Ùî ñòîñóºòüñÿ
òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ (ÒÎÇ), òî éîãî íå ìîæóòü çàì³íèòè
æèòòºâ³ òðóäíîù³. Áåçïå÷í³ óìîâè, ÿê³ ñòâîðþþòüñÿ íà öüîìó
òðåí³íãó, ³ òåõíîëîã³ÿ éîãî ïðîâåäåííÿ ñòâîðþþòü òàê³ ³íòåíñèâí³
óìîâè, ÿê³ â ðåàëüíîìó æèòò³ íå ìîæíà ïîâíîþ ì³ðîþ çàáåçïå÷èòè…

Í.Ð. Á³òÿíîâà [10] çàçíà÷àº, ùî ä³ÿëüí³ñíî-îñîáèñò³ñíèé ï³äõ³ä
ïðèïóñêàº âèä³ëåííÿ òàêèõ åëåìåíò³â, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü îñíîâíèì
ñòðóêòóðíèì êîìïîíåíòàì îñîáèñòîñò³: ñàìîï³çíàííÿ,
ñàìîñïîíóêàííÿ, ïðîãðàìóâàííÿ ïðîôåñ³éíîãî ³ îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ, ñàìîðåàë³çàö³ÿ.

Ñàìå ö³ êîìïîíåíòè ñòàëè òåîðåòè÷íîþ îñíîâîþ äëÿ ïîáóäîâè
ÒÎÇ, õàðàêòåðèñòèêó ÿêèõ ïîäàìî ñêîðî÷åíî.

1. Ñàìîï³çíàííÿ. «Äëÿ óñï³øíî¿ îðãàí³çàö³¿ îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ, íåîáõ³äíî ç’ÿñóâàòè äëÿ ñåáå ñâî¿ ìîæëèâîñò³, ñâî¿ ñèëüí³
òà ñëàáê³ ñòîðîíè. Ñàìîï³çíàííÿ âêëþ÷àº â ñåáå ñàìîñïîñòåðåæåííÿ,
ñàìîä³àãíîñòèêó, ñàìîóñâ³äîìëåííÿ, ñàìîñòàâëåííÿ, ñàìîàíàë³ç,
ñàìîîö³íêó.

Ï³çíàííÿ ëþäèíîþ ñàìî¿ ñåáå çíà÷íîþ ì³ðîþ º ïðîöåñîì
òðàíñôîðìàö³¿ ñàìîñòàâëåííÿ ³ ñàìîóñâ³äîìëåííÿ. Ñàìîñòàâëåííÿ
– öå «ß – êîíöåïö³ÿ». Â÷èíêè ëþäèíè âèçíà÷àþòüñÿ íå ò³ëüêè
«ß – êîíöåïö³ºþ», à é ñàìîîö³íêîþ – ïîºäíàííÿì êîãí³òèâíèõ
óÿâëåíü ïðî ÿêîñò³ ñâîº¿ îñîáèñòîñò³.

Íåàäåêâàòíà ñàìîîö³íêà ïðîÿâëÿºòüñÿ ó âèá³ðêîâîñò³
ñïðèéíÿòòÿ ³íôîðìàö³¿, êîëè â³äêèäàºòüñÿ ³íôîðìàö³ÿ, ÿêà ìîãëà
á ïîíèçèòè îö³íêó ¿¿ ä³ÿëüíîñò³ â ¿¿ î÷àõ. Çàâèùåíà ñàìîîö³íêà,
íåâì³ííÿ ïðàâèëüíî îö³íþâàòè ñâ³é ñòàí çäîðîâ’ÿ, ð³âåíü
ïðàöåçäàòíîñò³ òà ïðîôåñ³îíàë³çìó ïðèçâîäÿòü äî òîãî, ùî
ñï³âðîá³òíèê ïîòðàïëÿº â ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿, íå ìîæå âïîðàòèñÿ ç³
ñïðàâîþ. Çàíèæåíà ñàìîîö³íêà, ïîðîäæóþ÷è íåâïåâíåí³ñòü ó ñîá³,
òàêîæ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ä³ÿëüí³ñòü.
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Ðîçâ’ÿçàòè öþ ïðîáëåìó ìîæíà çà äîïîìîãîþ íèçêè ìåòîäèê,
ÿê³ äîïîìîæóòü:

– ïîð³âíÿòè ñåáå, ñâî¿ îêðåì³ ÿêîñò³ òà îñîáèñò³ñí³ îñîáëèâîñò³
ç ïåâíîþ øêàëîþ, ÿêà õàðàêòåðèçóº ì³ðó ðîçá³æíîñò³ ñâî¿õ
ÿêîñòåé ç ÿêîñòÿìè ³íøèõ ëþäåé, ùî çàäàº îð³ºíòàö³¿ äëÿ
ñàìîâèõîâàííÿ;

– âèÿâèòè ³ åôåêòèâí³øå çàñòîñîâóâàòè ñâî¿ ïîçèòèâí³ ÿêîñò³,
ùî ôîðìóº âïåâíåí³ñòü ó ñîá³;

– ñôîðìóâàòè àäåêâàòí³øó ñàìîîö³íêó ñâî¿õ çä³áíîñòåé, ïîâåä³íêè;
– ïîáà÷èòè ñâî¿ ïîìèëêè, âèÿâèòè íåäîë³êè ó ñâî¿é ä³ÿëüíîñò³,

óñâ³äîìèòè ¿õ.
2. Ñàìîñòèìóëÿö³ÿ – âèêîðèñòàííÿ ïðèéîì³â, ÿê³ ñïðèÿþòü

âíóòð³øíüîìó ñïîíóêàííþ äî ñàìîðîçâèòêó ïðîôåñ³éíîãî ³
îñîáèñò³ñíîãî. Îñíîâí³ ïðèéîìè: ñàìîêðèòèêà, ñàìîñòèìóëÿö³ÿ,
ñàìîíàêàç, ñàìîçîáîâ’ÿçàííÿ, ñàìîïðèìóøóâàííÿ. Ñàìîñïîíóêàííÿ
çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³.

3. Ïðîãðàìóâàííÿ ïðîôåñ³éíîãî ³ îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.
Ïåðåõ³ä â³ä ïîòðåáè äî ðåàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç ñàìîâäîñêîíàëåííÿ
ïåðåäáà÷àº ôîðìóëþâàííÿ ìåòè ³ çàâäàíü, âèçíà÷åííÿ øëÿõ³â, çàñîá³â
³ ìåòîä³â ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³. Âîíà ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ â ð³çíèõ ôîðìàõ,
³ âèá³ð ôîðìè çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ çð³ëîñò³ îñîáèñòîñò³ (ïðèì³ðîì,
³íäèâ³äóàëüíà ïðîãðàìà ïðîôåñ³éíîãî ðîçâèòêó, êîðåêö³¿
îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé, ðîçâèòêó íîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê). Ðîçðîáêîþ
ïðîãðàì çàê³í÷óºòüñÿ ï³äãîòîâ÷èé åòàï îðãàí³çàö³¿ ñàìîðîçâèòêó ³
íàñòóïíèé ìåõàí³çì äîçâîëèòü ðåàë³çóâàòè íàì³÷åíå.

4. Ñàìîðåàë³çàö³ÿ. ²ñíóº òðè îñíîâíèõ åëåìåíòè ñàìîðåàë³çàö³¿:
ïðèéîìè îðãàí³çàö³éíî-óïðàâë³íñüêîãî õàðàêòåðó, ³íòåëåêòóàëüíèé
ðîçâèòîê, ñàìîðåãóëÿö³ÿ ïñèõ³÷íèõ ñòàí³â.

Ïðè ðåàë³çàö³¿ ïðîãðàìè â ïîâñÿêäåííîìó æèòò³ íà ïðàêòèö³
âèíèêàþòü òðóäíîù³. Äåõòî ³ ñòàâèòü ÿê³ñü ö³ë³, àëå ðåàëüíî
çä³éñíèòè ¿õ âäàºòüñÿ ð³äêî. ßêîñò³ îñîáèñòîñò³ ìîæóòü
ôîðìóâàòèñÿ, çì³íþâàòèñÿ ò³ëüêè â ðåçóëüòàò³ áàãàòîêðàòíèõ
ïîâòîðåíü òèõ àáî ³íøèõ ñòàí³â, ä³é, ñèòóàö³é, òîìó
íàéâàæëèâ³øèì çàñîáîì º ñàìîñò³éíå âèêîíàííÿ âïðàâ.

Â îñíîâ³ ³íòåëåêòóàëüíîãî ðîçâèòêó ëåæèòü âèêîðèñòàííÿ
ïðèéîì³â óïðàâë³ííÿ ñâîºþ óâàãîþ, ïàì’ÿòòþ, ìèñëåííÿì. Âàæëèâà
³ ñàìîðåãóëÿö³ÿ ïñèõ³÷íèõ ñòàí³â. ×èì á³ëüø çð³ëîþ â ñîö³àëüíîìó
â³äíîøåíí³ º ëþäèíà, òèì âîíà á³ëüøå çäàòíà äî ñàìîðîçâèòêó.
Îñòàíí³é – éìîâ³ðí³øå áåçïåðåðâíèé ïðîöåñ, í³æ ìåòà, ÿêó íåîáõ³äíî
äîñÿãòè ÷åðåç ñàìîïðåçåíòàö³þ.

Ñàìîïðåçåíòàö³ÿ – âèá³ð ôîðì ³ ìåòîä³â ðîáîòè íàä ñîáîþ,
àäåêâàòíèõ àêòóàëüíîìó ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³. Òåîðåòè÷íîþ îñíîâîþ
äëÿ ïîáóäîâè ÒÎÇ ìîæå ïîñëóæèòè ñàìîñïðèéíÿòòÿ îñîáèñòîñò³.
Ñàìîñïðèéíÿòòÿ [148] – ïðîöåñ îð³ºíòóâàííÿ ëþäèíè ó âëàñíîìó
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âíóòð³øíüîìó ñâ³ò³ â ðåçóëüòàò³ ñàìîï³çíàííÿ ³ ïîð³âíÿííÿ ñåáå ç ³íøèìè
ëþäüìè, ñïðèéíÿòòÿ, ðîçóì³ííÿ ³ îö³íêà ëþäèíè ëþäèíîþ. Âàæëèâîþ
îñîáëèâ³ñòþ ì³æîñîáèñò³ñíîãî ñïðèéíÿòòÿ º íå ñò³ëüêè ñïðèéíÿòòÿ
ÿêîñòåé ëþäèíè, ñê³ëüêè ñïðèéíÿòòÿ ¿¿ ó âçàºìîâ³äíîñèíàõ ç ³íøèìè
ëþäüìè (ñïðèéíÿòòÿ ïåðåâàã â ãðóï³, ñòðóêòóðè ãðóïè ³ òîùî).

Íàéâàæëèâ³øèìè ç âèâ÷åíèõ ìåõàí³çì³â ì³æîñîáèñò³ñíîãî
ñïðèéíÿòòÿ º:

1) ³äåíòèô³êàö³ÿ – ðîçóì³ííÿ òà ³íòåðïðåòàö³ÿ ³íøî¿ ëþäèíè
øëÿõîì îòîòîæíåííÿ ñåáå ç íåþ;

2) ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íà ðåôëåêñ³ÿ1 – ðîçóì³ííÿ ³íøî¿ ëþäèíè
øëÿõîì ðîçì³ðêîâóâàííÿ çà íå¿;

3) åìïàò³ÿ – ðîçóì³ííÿ ³íøî¿ ëþäèíè øëÿõîì åìîö³éíîãî
÷óòòºâîãî ñï³âïåðåæèâàííÿ;

4) ñòåðåîòèï³çàö³ÿ – ñïðèéíÿòòÿ ³ îö³íêà ³íøî¿ ëþäèíè øëÿõîì
ïîøèðåííÿ íà íå¿ õàðàêòåðèñòèê ÿêî¿-íåáóäü ñîö³àëüíî¿ ãðóïè òîùî.

Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâ2 ââàæàº, ùî ñàìîñïðèéíÿòòÿ îñîáèñòîñò³
çä³éñíþºòüñÿ çà ï’ÿòüìà îñíîâíèìè íàïðÿìàìè.

1. Ñïðèéíÿòòÿ ñåáå ÷åðåç ñï³ââ³äíîøåííÿ ñåáå ç ³íøîþ ëþäèíîþ
Ìè ÷àñòî âèêîðèñòîâóºìî ³íøó ëþäèíó ÿê ìîäåëü, çðó÷íó äëÿ

ñïîñòåðåæåííÿ ³ àíàë³çó ñâî¿õ îñîáèñò³ñíèõ îñîáëèâîñòåé. Ó öüîìó
ðàç³ ìè äèâèìîñÿ íà ñåáå í³áè ç áîêó, ç³ñòàâëÿºìî ñâî¿ â÷èíêè ç
ïîâåä³íêîþ ³íøî¿ ëþäèíè, ïðî ñåáå çàïèòóþ÷è: «à ÿ òàê çì³ã áè»?
÷è ñòâåðäæóþ÷è: «à ÿ ìîæó êðàùå, âèùå, á³ëüøå ³ òàê äàë³».

2. Ñïðèéíÿòòÿ ñåáå ÷åðåç ðåçóëüòàòè âëàñíî¿ ä³ÿëüíîñò³
Ìè ñàì³ ìàºìî ïðàâî îö³íþâàòè òå, ùî çðîáèëè. Öå ìåõàí³çì

ñàìîîö³íêè, ÿêèé ìîæå äîïîìàãàòè ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ àáî
çàâàæàòè öüîìó ïðîöåñó. Ïåðåäóñ³ì â³í âïëèâàº íà ñàìîîö³íêó, ùî
îñîáëèâî âàæëèâî äëÿ ò³º¿ îñîáèñòîñò³, ùî ôîðìóºòüñÿ. Ó ãðóï³
òðåí³íãó çä³éñíþºòüñÿ ïîñò³éíå âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ñàìîîö³íêè
êîæíîãî ó÷àñíèêà ³ ¿¿ íåîáõ³äíà êîðåêö³ÿ.

3. Ñïðèéíÿòòÿ ñåáå ÷åðåç ñïîñòåðåæåííÿ âëàñíèõ âíóòð³øí³õ
ñòàí³â

Ìè âçìîç³ îñìèñëþâàòè, ïðîìîâëÿòè, îáãîâîðþâàòè ç îòî÷åííÿì
ñâî¿ ïåðåæèâàííÿ, åìîö³¿, â³ä÷óòòÿ, äóìêè. Ó öüîìó îäíà ç
ïðèíöèïîâèõ â³äì³ííîñòåé òðåí³íãó â³ä ³íøèõ ôîðì ðîáîòè
ïðîíèêíåííÿ ó ñâîº «ß», îòðèìàííÿ äîñâ³äó ðîçóì³ííÿ ñâîãî
âíóòð³øíüîãî ñâ³òó. Ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü òðåí³íãîâèõ åòþä³â, âïðàâ

1 Ðåôëåêñ³ÿ (â³ä ëàò. refleõ³î — â³äîáðàæåííÿ) – îñìèñëåííÿ ëþäèíîþ
âëàñíèõ ä³é òà ¿õ çàêîíîì³ðíîñòåé; ä³ÿëüí³ñòü ñàìîï³çíàííÿ, ùî
ðîçêðèâàº ñïåöèô³êó äóõîâíîãî ñâ³òó ëþäèíè; ñàìîàíàë³ç.

2 Ïðóò÷åíêîâ À.Ñ. «Ñâåò ìîé, çåðêàëüöå, ñêàæè...»: ìåòîäè÷åñêèå
ðàçðàáîòêè ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðåíèíãîâ. – Ì.: Íîâàÿ
øêîëà, 1996. – 144 ñ.
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³ ïðîöåäóð ñïðÿìîâàí³ ñàìå íà ðîçâ’ÿçàííÿ öüîãî çàâäàííÿ –
çðîçóì³òè ñåáå, ñâîº «ß».

4. Ñïðèéíÿòòÿ ñåáå ÷åðåç ñïðèéíÿòòÿ ñåáå ³íøèìè ëþäüìè
Ìè âèêîðèñòîâóºìî ³íôîðìàö³þ, ùî ïåðåäàºòüñÿ íàì îòî÷åííÿì.

Ó öüîìó ðàç³ ôóíêö³îíóº ìåõàí³çì «çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó», êîëè ìè
ä³çíàºìîñü, ùî æ ïðî íàñ äóìàþòü ³íø³ ëþäè. Ï³ä ÷àñ ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó ïîñò³éíî ä³º çâîðîòíèé çâ’ÿçîê, ùî äîçâîëÿº
ó÷àñíèêàì ä³çíàâàòèñÿ äóìêó ÷ëåí³â ãðóïè ïðî ñâîþ ìàíåðó
ïîâåä³íêè, ïðî ïî÷óòòÿ, ÿê³ â³ä÷óâàþòü âîíè, êîëè âñòóïàþòü ç
íèìè â êîíòàêò.

5. Ñïðèéíÿòòÿ ñåáå ÷åðåç ñïðèéíÿòòÿ âëàñíîãî çîâí³øíüîãî
âèãëÿäó

Ìè ñïðèéìàºìî ñâîº ò³ëî, ñâîº ô³çè÷íå «ß» ÿê òå, ùî ó íàñ º â³ä
íàðîäæåííÿ. Ó öüîìó âèïàäêó ìè ìîæåìî ðàä³òè, äèâëÿ÷èñü ó äçåðêàëî:
«ÿê äîáðå, ùî ó ìåíå òàêèé í³ñ (ðîò, âóõà, î÷³ ³ ò. ³í.), ³ çàñìó÷óâàòèñÿ,
çàäàþ÷è ïèòàííÿ: «÷îìó â ìåíå òàêèé í³ñ (ðîò, âóõà, î÷³ ³ ò. ³í.)?»

Î.Ñ. Õîõåëü ðîçìåæóâàâ òå, ùî º ³ ùî íå º îñîáèñò³ñíèì
ðîçâèòêîì. Ùî íà éîãî äóìêó íå º îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì?

«Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì íå º ðóõ äî áóäü-ÿêèõ àòðèáóò³â âëàäè
íàä ³íøèìè ëþäüìè, õî÷à ³ ìîæå ïðèçâåñòè âàñ ñàìå äî íèõ.
Îñîáèñòèì ðîçâèòêîì íå º íåîäì³ííå ïðîáóäæåííÿ â ñîá³ ÿêèõ-
íåáóäü ñèë àáî âëàñòèâîñòåé íàäëþäèíè. Îñîáèñòèì ðîçâèòêîì íå
º ñòàí ðå÷åé, ïðè ÿêîìó ìîæëèâî çàÿâèòè: «ß äîñÿã».

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì íå º íàá³ð îäíèõ ³ òèõ ñàìèõ Ïðàâèë
àáî Çàïîâ³äåé, ÿêèì íàëåæèòü ñë³äóâàòè âïðîäîâæ óñüîãî ñâîãî æèòòÿ.

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì íå º ñèòóàö³ÿ, â ÿê³é òîé, ùî äîñÿã,
çàìàíþº äî ñåáå íàòîâïè, çáóäæóþ÷è ¿õ ³íòåðåñ, îáðàí³ ñàì³
ïðèõîäÿòü äî íüîãî.

Îñîáèñò³ñíèé ðîçâèòîê íå îçíà÷àº ñë³ïîãî äîòðèìàííÿ ÿêî¿-
íåáóäü îäí³º¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ àáî ðåë³ã³éíî¿ òðàäèö³¿.

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì íå º îòðèìàííÿ ÿêî¿ñü òàºìíî¿
³íôîðìàö³¿, àëå º âèðîáëåííÿ ïåâíèõ ÿêîñòåé óïðîäîâæ ïîñò³éíî¿
ðîáîòè íàä ñîáîþ.

Ùî æ òîä³ º îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì?
Îñîáèñò³ñíèé ðîçâèòîê – íàéêîðîòøèé ³ íàéåôåêòèâí³øèé

øëÿõ äî ñâîãî óñï³õó ³ äîáðîáóòó, õî÷à ³íîä³ â³í ³ çäàºòüñÿ äîâãèì.
Îñîáèñò³ñíèé ðîçâèòîê – ÿê³ñíî íîâèé, óñâ³äîìëåíèé åòàï

ðîçâèòêó ëþäèíè, êîëè åíåðã³ÿ òâîð÷îñò³, ùî ïðîáóäèëàñÿ, ïî÷èíàº
áóðõëèâî ³ ðàäèêàëüíî çì³íþâàòè îáñòàâèíè íàøîãî æèòòÿ äîòè,
äîêè îñîáà íå çíèêàº, çâ³ëüíÿþ÷è ì³ñöå äëÿ ñóò³, ùî ñì³º ñòàòè
òèì, ÷èì âîíà ìîæå áóòè.

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì º ïîñòóïîâå ñàìîçö³ëåííÿ â³ä óñ³õ
åìîö³éíèõ ïðîáëåì ³ ò³ëåñíèõ õâîðîá áåç ñèñòåìàòè÷íîãî ³
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ö³ëåñïðÿìîâàíîãî çàñòîñóâàííÿ íà òå ÿêèõîñü âèíÿòêîâèõ ë³ê³â,
çàñîá³â àáî ìåòîäèê.

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì º ïåðåáóâàííÿ â ãðóï³ îäíîäóìö³â,
ïîâ’ÿçàíèõ âçàºìíèì òÿæ³ííÿì ³ ñèìïàò³ºþ, à òàêîæ óñâ³äîìëåííÿ
çàãàëüíî¿ ñïðàâè.

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì º çàâåðøåííÿ öèêëó ðîçâèòêó ñâ³äîìîñò³
çâè÷íèìè äëÿ âñ³õ êàòåãîð³ÿìè, ³ ïåðåõ³ä ó âèù³, òâîð÷³ âèì³ðè
ñâ³äîìîñò³ ç ïðèæèòòºâèì öåíòðóâàííÿì ñâ³äîìîñò³ â öèõ âèì³ðàõ.

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì º ïîñò³éíå ñàìîñïîñòåðåæåííÿ ³
ñàìîóñâ³äîìëåííÿ, ùî ïðèçâîäèòü äî âèðîáëåííÿ íîâèõ ÿêîñòåé.

Îñîáèñò³ñíèì ðîçâèòêîì º ïîñò³éíå íàâ÷àííÿ, äå êîæåí,
äîïîìàãàþ÷è ³íøîìó, îäíî÷àñíî ïåðåáóâàº â ðîë³ Ó÷íÿ ùîäî
ðîçâèíåí³øèõ òèï³â ñâ³äîìîñò³. Íåìîæëèâî îñÿãíóòè âñå, áî öå
îçíà÷àº çóïèíêó â ðîçâèòêó.

Îçíàêîþ çíàõîäæåííÿ íà äîñèòü âèñîêèõ åòàïàõ îñîáèñò³ñíîãî
ðîçâèòêó º äîïîìîãà ³íøèì ó ïðîõîäæåíí³ òèõ åòàï³â, ÿê³ êîëèñü
ïðîéøîâ òè ñàì» [131, ñ. 13-14].

Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ âàæëèâå äëÿ ëþäèíè íå ïðîñòî ñàìî ïî
ñîá³, à ÿê çäàòí³ñòü ôîðìóâàòè ñâîþ æèòòºâó ñòðàòåã³þ. Æèòòºâà
ñòðàòåã³ÿ – öå æèòòºâà ïðîãðàìà, «ñöåíàð³é» ïðî ùàñòÿ, ÿêèé º ó
êîæíî¿ ëþäèíè; öå ñèñòåìà ö³ííîñòåé ³ ö³ëåé, ðåàë³çàö³ÿ ÿêèõ,
çã³äíî ç óÿâëåííÿì ëþäèíè, äîçâîëÿº çðîáèòè ¿¿ æèòòÿ íàéá³ëüø
óñï³øíèì (ó ðîçóì³íí³ ñàìî¿ ëþäèíè). ßê îñíîâí³ ïîêàçíèêè
åôåêòèâíîñò³ ñòðàòåã³¿ æèòòÿ ëþäèíè âèñòóïàþòü íå êîíêðåòí³
äîñÿãíåííÿ, à ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ ³ çàäîâîëåí³ñòü æèòòÿì.

Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ìîæå äîïîìîãòè ëþäèí³
çðîçóì³òè ¿¿ æèòòºâó ñòðàòåã³þ ³, ÿêùî ïîòð³áíî, ñêîðåãóâàòè ¿¿.

Ï³ä ÷àñ òðåí³íãó ó÷àñíèêè â÷àòüñÿ ñïðèéìàòè ñâ³é çîâí³øí³é
âèãëÿä òàêèì, ÿêèé â³í º, ïðèéíÿâøè éîãî, ðîçâèâàòè ñåáå ³ ñâî¿
ìîæëèâîñò³.

Êàòåãîð³¿ ìèñëåííÿ Êàòåãîð³¿ ìèñëåííÿ ßê³ñòü, íåîáõ³äíà
Ðàáà óñï³õó Òâîðöÿ óñï³õó äëÿ ðóõó äî óñï³õó

Ñóñï³ëüñòâî
Ñóäæåííÿ
Îö³íêà
Ñòåðåîòèïè
Äîáðî÷åñí³ñòü
Íàêîïè÷åííÿ
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5.2.1. ÑÏ²ËÊÓÂÀÍÍß ßÊ ÓÌÎÂÀ
ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ º ð³çíîâèäîì êîìóí³êàòèâíèõ
òðåí³íã³â, ó ÿêèõ çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ òåõí³ê ó÷àñíèêè íàìàãàþòüñÿ
óñâ³äîìèòè é ïåðåáîðîòè ñâî¿ êîìïëåêñè.

Òàêèé òðåí³íã àêòóàë³çóº ïåðåæèâàííÿ, ùî âè íåäîñòàòíüî
â³ä÷óâàºòå ïåðåøêîäè æèòòºâîãî óñï³õó ³ ïðîôåñ³éíîãî ïðîñóâàííÿ.
Çà äîïîìîãîþ ³íøèõ ó÷àñíèê³â âè âèòÿãàºòå íàçîâí³ ñâî¿
íåóñâ³äîìëþâàí³ ñòðàõè, ðÿòóºòåñÿ â³ä âíóòð³øí³õ áàð’ºð³â,
ä³çíàºòåñÿ ïðî òå, ÿê âàñ ñïðèéìàþòü îòî÷óþ÷³ ëþäè. Öå äîçâîëÿº
âèÿâèòè ³ íàäàë³ á³ëüø åôåêòèâíî çàñòîñîâóâàòè ñâî¿ ïîçèòèâí³
ÿêîñò³, ñôîðìóâàòè á³ëüø àäåêâàòíó îö³íêó ñâî¿õ çä³áíîñòåé,
ïîáà÷èòè âëàñí³ ïîìèëêè ³ íåäîë³êè â ñï³ëêóâàíí³. Íà òðåí³íãó
îñíîâíà óâàãà çîñåðåäæåíà íà åìîö³éíèõ ïåðåæèâàííÿõ ëþäåé ó
ãðóï³, ïî÷óòòÿõ, ÿê³ âèíèêàþòü ó íèõ, ³ íà ñîö³àëüíèõ ìàñêàõ, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòü äåÿê³ ó÷àñíèêè ãðóïè, òîä³ ÿê ³íø³ íàìàãàþòüñÿ
ö³ ìàñêè âèäîçì³íèòè. Íà òðåí³íãàõ äîñë³äæóþòüñÿ ³ ï³ääàþòüñÿ
ñóìí³âó, çäàâàëîñÿ á, íåçàïåðå÷í³ ïåðåêîíàííÿ, òîìó òðåáà áóòè
ãîòîâèì äî ñåðéîçíèõ çì³í ïîãëÿä³â íà âëàñíå æèòòÿ.

Íàïðîøóºòüñÿ âèñíîâîê ïðî êîëåêòèâíó ïðèðîäó «ß –
êîíöåïö³¿», ïðî ¿¿ çàëåæí³ñòü â³ä îòî÷óþ÷èõ: ÷èì á³ëüøå íàì
ïîäîáàþòüñÿ ëþäè, òèì á³ëüøå ìè ïîäîáàºìîñÿ ¿ì, ³, ÿê íàñë³äîê,
ïîêðàùèòè ñåáå ìîæíà ëèøå øëÿõîì ïîë³ïøåííÿ òèõ ãðóï ³
êîëåêòèâ³â, ó÷àñíèêàìè ÿêèõ âè º.

Ñîö³àëüíî çíà÷óù³ íàâè÷êè òà óì³ííÿ, ÿê³ ôîðìóþòüñÿ â ñîö³àëü-
íî-ïñèõîëîã³÷íîìó òðåí³íãó (ÑÏÒ) çà äîïîìîãîþ ãðóïîâèõ ìåòîä³â, º
êîìïîíåíòàìè êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ îñîáèñòîñò³ [54].

Öå íàâè÷êè âõîäæåííÿ â êîíòàêò, îð³ºíòàö³¿ â ïðîáëåì³ ïàðòíåðà,
âèð³âíþâàííÿ åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ ñï³âðîçìîâíèêà, àðãóìåíòàö³¿,
óçãîäæåííÿ ³íòåðåñ³â, âåäåííÿ çàñ³äàíü ³ äèñêóñ³é. Êîìóí³êàòèâíà
êîìïåòåíòí³ñòü ìîæå ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê íåîáõ³äíà óìîâà ñîö³àëüíî¿
çð³ëîñò³ îñîáèñòîñò³. Ðàçîì ç òèì, êîìóí³êàòèâí³ íàâè÷êè ñàì³ ïî
ñîá³ íå º ïîêàçíèêàìè ³ñòèííî¿ ñîö³àëüíî¿ çð³ëîñò³, îñê³ëüêè âîíè
ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ äëÿ äîñÿãíåííÿ ö³ëåé, ÿê³ ñóïåðå÷àòü
ñîö³àëüíèì íîðìàì. Êîìóí³êàòèâíà êîìïåòåíòí³ñòü ìîæå íå çá³ãàòèñÿ
ç ð³âíåì ìîðàëüíîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, ñòóïåíåì ³íòåð³îðèçàö³¿
ñîö³àëüíèõ óñòàíîâîê ³ ö³ííîñòåé ³ òîìó º õî÷à ³ íåîáõ³äíîþ, àëå âñå
æ íåäîñòàòíüîþ óìîâîþ ³ñòèííî¿ ñîö³àëüíî¿ çð³ëîñò³.

Ó÷àñíèêè ïðèõîäÿòü íà òðåí³íã, ùîá êðàùå çðîçóì³òè ñåáå,
òîáòî çðîáèòè ñâîº æèòòÿ á³ëüøå êîíòðîëüîâàíèì ³ êåðîâàíèì.
Îñíîâí³ âïðàâè òðåí³íãó – äîñë³äíèöüê³.

Îñîáèñò³ñíèé òðåí³íã – öå ãîðèçîíòàëüíà ïîçèö³ÿ òðåíåðà ùîäî
ó÷àñíèê³â. Òðåíåð íå ãîâîðèòü, «ÿê íàëåæèòü», «ÿê ïîâèííî»,
«÷îãî íå ìîæíà». Â³í ñòâîðþº óìîâè, îðãàí³çîâóº ïðîöåñ, çà ÿêèì
ñë³äêóº, à ðåøòà (ðåçóëüòàò) çàëåæèòü â³ä ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.
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Íà îñîáèñò³ñíîìó òðåí³íãó íå òðåíóºòüñÿ ïîâåä³íêà. ² òèì á³ëüøå
– íå äðåñèðóºòüñÿ. Ìîæóòü áóòè âïðàâè, ïðèñâÿ÷åí³ äîñë³äæåííþ
ïîâåä³íêè ³ çíàõîäæåííþ ³íøèõ ìîæëèâèõ âàð³àíò³â. Ðåçóëüòàòè
îñîáèñò³ñíèõ òðåí³íã³â, ÿê ïðàâèëî, ïðîÿâëÿþòüñÿ ñàìå ÷åðåç çì³íè
â ïîâåä³íö³.

ßêùî â ó÷àñíèêà òðåí³íãó í³÷îãî íå çì³íèëîñÿ â æèòò³ – òðåí³íã
í³÷îãî íå çà÷åïèâ, à ìîæëèâî, â³í ñêîðèñòàâñÿ çàõèñíèìè
ìåõàí³çìàìè, çàõîâàâñÿ çà íèõ, ³ òîä³ ðåçóëüòàòó íå áóäå. Â³äñóòí³ñòü
çì³í ï³ñëÿ ó÷àñò³ â òðåí³íãó – öå òàêîæ ðåçóëüòàò, ÿêèé ïîòðåáóº
äîäàòêîâîãî äîñë³äæåííÿ.

² íàðåøò³, òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ íå ìîæóòü áóòè
íå ö³êàâèìè. Òîìó ùî äëÿ áóäü-ÿêî¿ ëþäèíè íåìàº â öüîìó ñâ³ò³
í³÷îãî á³ëüøå çàõîïëþþ÷îãî, í³æ âîíà ñàìà. Îñîáèñò³ñòü ó êîíòåêñò³
ñï³ëêóâàííÿ ðåàë³çóºòüñÿ íà òàêèõ ð³âíÿõ [124]:

1. Ñï³ëêóâàííÿ – âçàºìîâïëèâ. Ñòàíîâëåííÿ òà ðîçâèòîê
îñîáèñòîñò³ çà òàêèõ óìîâ º ðåçóëüòàòîì ïñèõîëîã³÷íîãî
âïëèâó îäíîãî ñóá’ºêòà íà ³íøîãî ó ïðîöåñ³ âçàºìîä³¿, ä³àëîãó.

2. Ñï³ëêóâàííÿ – ä³ÿëüí³ñòü. Éäåòüñÿ ïðî âêëþ÷åííÿ ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íîãî äîñâ³äó â ïðàêòèêó ñï³ëêóâàííÿ, ðåàë³çàö³þ
ä³ÿëüí³ñíî¿ ñóòíîñò³ ñï³ëêóâàííÿ, â ÿêîìó îñîáèñò³ñòü º éîãî
ó÷àñíèêîì, óí³êàëüíîþ ³ íåïîâòîðíîþ ³íäèâ³äóàëüí³ñòþ,
ñóá’ºêòîì ä³ÿëüíîñò³.

3. Ñï³ëêóâàííÿ – îáì³í ³íôîðìàö³ºþ. Ñòàíîâëåííÿ îñîáèñòîñò³
â³äáóâàºòüñÿ ó ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ ¿¿ êîìóí³êàòèâíèõ çä³áíîñòåé,
ÿêîñòåé, óì³íü, êîìóí³êàòèâíî¿ ïðîãðàìè ïîâåä³íêè.

4. Ñï³ëêóâàííÿ – ñïðèéìàííÿ ëþäüìè îäíå îäíîãî. Íà öüîìó
ð³âí³ ðåàë³çóþòüñÿ ïåðöåïòèâíî-ðåôëåêñèâí³, åìîö³éíî-
åìïàò³éí³ ìîæëèâîñò³ îñîáèñòîñò³, âèíèêàº âçàºìîðîçóì³ííÿ
(íåïîðîçóì³ííÿ) ì³æ ó÷àñíèêàìè ñï³ëêóâàííÿ.

5. Ñï³ëêóâàííÿ – ì³æîñîáèñò³ñí³ â³äíîñèíè. Éäåòüñÿ ïðî
ðîçâèòîê ñòàòóñíî-ðîëüîâèõ òà ñòàòåâî-ðîëüîâèõ
õàðàêòåðèñòèê ³íäèâ³äà, âèÿâëåííÿ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ
ñòåðåîòèï³â éîãî ïîâåä³íêè, ñêëàäîâèõ ïåâíîãî ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íîãî òèïó.

Ñîö³àëüíà ïñèõîëîã³ÿ çâàæàº é íà òàê³ ð³âí³ ðåàë³çàö³¿
îñîáèñòîñò³, ÿê ñï³ëêóâàííÿ – îáì³í íîðìàìè, ñï³ëêóâàííÿ – îáì³í
ö³ííîñòÿìè, ñï³ëêóâàííÿ – ñîö³àëüíà ïîâåä³íêà òîùî.

Öÿ êëàñèô³êàö³ÿ ð³âí³â º äåùî óìîâíîþ, îñê³ëüêè ï³ä ÷àñ
ñï³ëêóâàííÿ îäíî÷àñíî ìîæå â³äáóâàòèñÿ ³ îáì³í íîðìàìè, çíàííÿìè,
ö³ííîñòÿìè, ³ âçàºìîâïëèâ, âçàºìîðîçóì³ííÿ òîùî.

Ñòîðîíè ä³ëîâîãî ñï³ëêóâàííÿ âçàºìîçâ’ÿçàí³; óì³ííÿ ïðàâèëüíî
ñïðèéìàòè ³ ïðèéìàòè ïàðòíåðà àáî àóäèòîð³þ äîïîìàãàº çíàéòè
ïîòð³áí³ äîêàçè, à âîëîä³ííÿ îðàòîðñüêèì ìèñòåöòâîì – ¿õ âèêëàñòè.
Âñå öå íåîáõ³äíî äëÿ óñï³øíîãî ä³ëîâîãî êîíòàêòó, â õîä³ ÿêîãî
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âèÿâëÿºòüñÿ óì³ííÿ âçàºìîä³ÿòè ç ïàðòíåðîì: äîëàòè áàð’ºðè â
ñï³ëêóâàíí³, çàéíÿòè ïîòð³áíó ïñèõîëîã³÷íó ïîçèö³þ, âèéòè íà
â³äïîâ³äíèé ð³âåíü ñï³ëêóâàííÿ òîùî. Â ³äåàë³ ä³ëîâà ëþäèíà ïîâèííà
îäíàêîâî âîëîä³òè âñ³ìà ñòîðîíàìè ñï³ëêóâàííÿ ó ä³ëîâîìó ñâ³ò³.

Âèñîêèé ð³âåíü óì³ííÿ ñï³ëêóâàòèñÿ â ä³ëîâîìó ñâ³ò³ ïåðåäáà÷àº
[124]:

– âèñîêó êîìóí³êàòèâíó êóëüòóðó, òîáòî ìèñòåöòâî ãîâîðèòè
(çîêðåìà ïóáë³÷íî) ³ ñëóõàòè; óì³ííÿ îá’ºêòèâíî ñïðèéìàòè
³ ïðàâèëüíî ðîçóì³òè ïàðòíåðà;

– óì³ííÿ áóäóâàòè â³äíîñèíè ç áóäü-ÿêèì ïàðòíåðîì, äîìàãàòèñÿ
åôåêòèâíî¿ âçàºìîä³¿ íà îñíîâ³ îáîï³ëüíèõ ³íòåðåñ³â.

5.3. ÇÍÀ×ÓÙ²ÑÒÜ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ
ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Íàäëþäèíà – òåðì³í, ââåäåíèé Í³öøå, îçíà÷àº òèï äîñêîíàëî¿
ëþäèíè, ùî ìóñèòü ñòàòè â³íöåì ðîçâèòêó ëþäñòâà.

Ñòèìóëîì äëÿ òàêîãî ìàêñèìàëüíîãî ñàìîâäîñêîíàëåííÿ
îñîáèñòîñò³ ìîæå ñòàòè òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Â³í – ïåâíà
ïñèõîëîã³÷íà ä³ÿ, çàñíîâàíà íà àêòèâíèõ ìåòîäàõ ãðóïîâî¿ ðîáîòè. Öå
ôîðìà ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíîãî ñï³ëêóâàííÿ, â õîä³ ÿêîãî âèð³øóþòüñÿ
ïèòàííÿ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, ôîðìóâàííÿ íàâè÷îê ñï³ëêóâàííÿ ç
ëþäüìè, íàäàííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè ³ ï³äòðèìêè, ùî äîçâîëÿþòü
çí³ìàòè ñòåðåîòèïè ³ âèð³øóâàòè îñîáèñò³ ïðîáëåìè ó÷àñíèê³â.

Äîñâ³ä ïîêàçàâ, ùî éîãî ïðîâåäåííÿ ïðîôåñ³éíèìè ïñèõîëîãàìè,
º åôåêòèâíèì çàñîáîì ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì ñï³ëêóâàííÿ, îñîáëèâî
ñåðåä ìîëîä³. Âîäíî÷àñ, â³ä òîãî, ÿê ìè ñï³ëêóºìîñÿ, çàëåæèòü äóæå
áàãàòî ÷îãî â íàøîìó æèòò³: óñï³õè â ðîáîò³ ³ â íàâ÷àíí³, â ñ³ìåéíîìó
æèòò³, òå, ÿê ìè àäàïòóºìîñÿ â êîëåêòèâ³, ³ íàâ³òü íàøà ñàìîîö³íêà.
Íåâì³ííÿ ñï³ëêóâàòèñÿ ïðèçâîäèòü äî ñàìîòíîñò³, íåâðîòè÷íèõ ñòàí³â
³ º îäí³ºþ ç ïðè÷èí àëêîãîë³çìó, íàðêîìàí³¿, ñàìîãóáñòâ. Òîìó ëþäè,
ùî ïðàöþþòü ç ìîëîääþ, çàéìàþòüñÿ ¿¿ äîçâ³ëëÿì, à òàêîæ ò³, õòî
çàéìàºòüñÿ ðîçâ’ÿçàííÿì ïðîáëåì àëêîãîë³çìó ³ íàðêîìàí³¿, ìîãëè á
âèêîðèñòàòè ó ñâî¿é ðîáîò³ åëåìåíòè ÒÎÇ. Îñê³ëüêè, ç îäíîãî áîêó,
öå äîïîìîæå çàïîá³ãòè âèíèêíåííþ ïðîáëåì, ïðî ÿê³ éøëîñÿ âèùå
à, ç ³íøîãî áîêó, òàì, äå ö³ ïðîáëåìè ³ñíóþòü, äîïîìîæå ¿õ âèð³øèòè.

Ñèñòåìà òðåí³íã³â îñîáèñò³ñíîãî ÒÎÇ – öå àáñîëþòíî íîâèé
ï³äõ³ä äî îñâ³òè äëÿ äîðîñëèõ. Öå óí³êàëüíà ìîæëèâ³ñòü ïîäèâèòèñÿ
çáîêó íà óñ³ ñâî¿ óäà÷³ òà íåâäà÷³, îá’ºêòèâíî îö³íèâøè, ÿê³ ç
âàøèõ ïîãëÿä³â, çâè÷îê, ïåðåêîíàíü ïðàöþþòü, à ÿê³ – í³. Îäèí ³ç
ïëþñ³â öüîãî òðåí³íãó â éîãî àáñîëþòíî ïðèêëàäíîìó õàðàêòåð³.

Çàâäàííÿ ãðóïè ÒÎÇ – äîïîìîãòè ó÷àñíèêîâ³ âèðàçèòè ñåáå
ñâî¿ìè ³íäèâ³äóàëüíèìè çàñîáàìè. Òðåí³íã äîïîìîæå ìîëîäèì ëþäÿì
íàâ÷èòèñÿ ñïðèéìàòè ³ êðàùå ðîçóì³òè ñåáå.
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Îñâ³òíÿ ìåòîäèêà, çàïðîïîíîâàíà Î. Åâåðåòòîì, äóæå
â³äð³çíÿëàñÿ â³ä óñ³õ òðàäèö³éíèõ ñïîñîá³â íàâ÷àííÿ ³ ñåíñàö³éíî
âïëèíóëà íà æèòòÿ áàãàòüîõ òèñÿ÷ ëþäåé. Âèïóñêíèêè ïóáë³÷íèõ
òðåí³íã³â êàðäèíàëüíî çì³íþâàëè ÿê³ñòü ñâîãî æèòòÿ, íàáóâàþ÷è
åìîö³éíî¿ òà ô³íàíñîâî¿ ñâîáîäè, óò³ëþþ÷è â æèòòÿ òå, ïðî ùî
áåçóñï³øíî ìð³ÿëè âïðîäîâæ áàãàòüîõ ðîê³â. Ïî âñüîìó ñâ³òó – â³ä
Àðãåíòèíè äî ßïîí³¿ – ïî÷àëè âèíèêàòè òðåí³íãîâ³ êîìïàí³¿, ùî
ïðîïîíóþòü ñâî¿ì ñëóõà÷àì òðåí³íãè ³ ïðîãðàìè, ùî âèêîðèñòîâóþòü
öþ ìåòîäèêó. Íà ñüîãîäí³ â áàãàòüîõ íàéá³ëüøèõ óí³âåðñèòåòàõ
ÑØÀ ³ ªâðîïè ³ñíóþòü äîñë³äíèöüê³ öåíòðè, ÿê³ á³ëüøå 20 ðîê³â
âèâ÷àþòü ôåíîìåí íå÷óâàíî¿ åôåêòèâíîñò³ òðåí³íã³â.

Áàãàòîð³÷í³ íåçàëåæí³ äîñë³äæåííÿ, ùî ïðîâîäèëèñÿ
Ñòåíôîðäñüêèì ³ Ãàðâàðäñüêèì óí³âåðñèòåòàìè ÑØÀ, ñâ³ä÷àòü, ùî
87% âèïóñêíèê³â òðåí³íã³â ñõèëüí³ îö³íþâàòè ðîëü òðåí³íãó, ÿê
çíà÷íó àáî òàêó, ùî íàáàãàòî ïåðåâèùóº éîãî âàðò³ñòü; 94%
âèïóñêíèê³â ñõèëüí³ ðåêîìåíäóâàòè òðåí³íã âñ³ì ñâî¿ì äðóçÿì,
ð³äíèì ³ êîëåãàì; 73% âèïóñêíèê³â â³äçíà÷àþòü ïîì³òíî çá³ëüøåíó
çäàòí³ñòü äî åôåêòèâíèõ ä³é ó êðèòè÷íèõ ñèòóàö³ÿõ; 78%
ïîâ³äîìëÿþòü ïðî çíà÷íî ï³äâèùåíó ñàìîîö³íêó; 53% âèïóñêíèê³â
òðåí³íãó ñõèëüí³ ââàæàòè éîãî îäí³ºþ ç íàéçíà÷í³øèõ ïîä³é ó
æèòò³, ðàçîì ç ð³øåííÿì îäðóæóâàòèñÿ àáî âèéòè çàì³æ ³
íàðîäæåííÿì äèòèíè [150]. Ôàõ³âö³ çàçíà÷àþòü, ùî ïîïèò íà
òðåí³íãè îñòàíí³ äåñÿòèð³÷÷ÿ çðîñòàº ó âñüîìó ñâ³ò³. Áàãàòî
á³çíåñìåí³â ðîçóì³þòü, ùî ³íâåñòèö³¿ â íàâ÷àííÿ – öå îñíîâà
êîíêóðåíòîñïðîìîæíîñò³ á³çíåñó ³ éîãî ïðîöâ³òàííÿ â óìîâàõ ñâ³òó,
ùî ïîñò³éíî çì³íþºòüñÿ. Íàïðèêëàä, ó Âåëèêîáðèòàí³¿ â ê³íö³
ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ ò³ëüêè çà îäèí ð³ê áëèçüêî 47 % ïðàöþþ÷îãî
íàñåëåííÿ êðà¿íè ïðîéøëî òðåí³íãè. Ó íàø³é êðà¿í³ ïåðø³ òðåí³íãè
ñòàëè ïðîâîäèòèñÿ â 1989-1990 ðîêàõ. Òîä³ âîíè áóëè îäèíè÷íèìè,
âèíÿòêîâèìè, ³íòðèãóþ÷èìè….

Ç ïðèõîäîì íà â³ò÷èçíÿíèé ðèíîê âåëèêèõ ì³æíàðîäíèõ
êîìïàí³é, à â³äòàê – çàõ³äíèõ òðåíåð³â, ä³ëîâå íàâ÷àííÿ ñòàëî
íåîáõ³äíîþ ôîðìîþ ðîáîòè ç ïåðñîíàëîì öèõ êîìïàí³é íà âñ³õ
ð³âíÿõ, â³ä òîï-ìåíåäæåð³â äî ñåêðåòàð³â.

Çà ð³çíèìè îö³íêàìè åêñïåðò³â ó âñüîìó ñâ³ò³ êîìïàí³¿
âèòðà÷àþòü íà òðåí³íãè áëèçüêî 100 ìëðä. äîëàð³â ó ð³ê. Ñó÷àñí³
òåíäåíö³¿ òàê³, ùî â çàõ³äíèõ êðà¿íàõ äîëÿ òðåí³íãó â³ä çàãàëüíîãî
ôîíäó çàõîä³â ³ç ðîçâèòêó ïåðñîíàëó äîñÿãàº 80-85%. Àìåðèêàíñüê³
êîìïàí³¿ âèòðà÷àþòü á³ëüøå 70 ìëðä. äîëàð³â ó ð³ê íà íàâ÷àííÿ
ñâî¿õ ñï³âðîá³òíèê³â, ùî ñêëàäàº â ñåðåäíüîìó 2- 4% â³ä ïðèáóòêó.
Çà åêñïåðòíèìè îö³íêàìè, Ðîñ³ÿ – á³ëüøå 30 ìëí. äîëàð³â.
Ïîãîäüòåñÿ, íà ñîòí³ òèñÿ÷ êîìïàí³é, ïðàöþþ÷èõ â Ðîñ³¿, öå íå
òàê âæå ³ áàãàòî [http://www. 4p.ru].

Îñíîâíèé åòàï ðîçøèðåííÿ ðèíêó òðåí³íã³â â Óêðà¿í³ ïðèïàâ
íà ê³íåöü ÕÕ ñòîë³òòÿ ç ïðèõîäîì âåëèêèõ çàõ³äíèõ êîðïîðàö³é,
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ÿê³ ³ áóëè ºäèíèìè çàìîâíèêàìè íà ðèíêó òðåí³íã³â. Çàðàç ÷àñòêà
òðåí³íã³â íà ðèíêó ïñèõîëîã³÷íèõ ïîñëóã ç êîæíèì ðîêîì ïîì³òíî
çðîñòàº, ïî÷èíàº ôîðìóâàòèñÿ éîãî ÷³òêà ñòðóêòóðà. Â³äêðèâàºòüñÿ
âñå á³ëüøå êîìïàí³é ³ øê³ë, ÿê³ ïðîïîíóþòü âåëèêèé âèá³ð òðåí³íã³â
çà ð³çíîþ òåìàòèêîþ. Âîíè âåäóòü êîíêóðåíòíó áîðîòüáó çà ðèíêè,
äå íà ïåðøèé ïëàí âèõîäÿòü äîâãîñòðîêîâ³ ñòîñóíêè ³ ÿê³ñòü.
Ñüîãîäí³ ìîæíà â³äøóêàòè òðåí³íãè íà áóäü-ÿêèé ñìàê. Â³äì³ííà
îñîáëèâ³ñòü òðåí³íã³â â òîìó, ùî âîíè îð³ºíòîâàí³ íà ñó÷àñí³ ðåàë³¿
íàøî¿ ä³éñíîñò³ òà âèõîäÿòü ç ö³ííîñòåé êóëüòóðè.

Íàâ÷àííÿ âèáóäîâóºòüñÿ çà ñõåìîþ: äîñâ³ä – àíàë³ç – âèñíîâêè
– çàñòîñóâàííÿ. ßê ðåçóëüòàò, ó÷àñíèê îòðèìóº íàâè÷êè, ÿê³ ìîæå
â³äðàçó âèêîðèñòàòè íà ïðàêòèö³. Òàêîæ äî ïðèêìåòíèõ îçíàê
òðåí³íãó â³äíîñÿòü: óðàõóâàííÿ ïîòðåá äîðîñëîãî ÿê ó÷íÿ, îñîáèñòèõ
â³äì³ííîñòåé òèõ, ùî íàâ÷àþòüñÿ, îñîáëèâîñòåé êîíêðåòíèõ
êîìïàí³é ³ îðãàí³çàö³é, íîâ³òí³õ òåíäåíö³é âèêëàäàííÿ.

Òðåí³íã ÿê ôîðìà á³çíåñ-íàâ÷àííÿ ì³ñòèòü áåçë³÷ ìîæëèâîñòåé.
Îêð³ì øâèäêîãî ³ åôåêòèâíîãî îñâîºííÿ íîâèõ çíàíü, ó íüîìó ìîæíà
áàãàòî ùî ñïðîáóâàòè áåçïîñåðåäíüî íà çàíÿòò³, «òîðêíóòèñÿ
ðóêàìè», ïåðåâ³ðèòè ä³ºâ³ñòü âèðîáëåíèõ óì³íü ³ îòðèìàòè
ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïîë³ïøåííÿ ðåçóëüòàò³â. Äî òîãî æ, ïîð³âíÿíî
ç òðàäèö³éíîþ îñâ³òîþ, òðåí³íã – åêîíîì³÷íî âèã³äíà ôîðìà
íàâ÷àííÿ, îñê³ëüêè, åêîíîìëÿ÷è ÷àñ, ìè åêîíîìèìî ãðîø³.

Îñíîâíà æ ãóìàí³ñòè÷íà ³äåÿ ÒÎÇ ïîëÿãàº â òîìó, ùîá íå
ïðèìóøóâàòè, íå ïðèãí³÷óâàòè, íå ëàìàòè ëþäèíó, à äîïîìîãòè ¿é
ñòàòè ñàìîþ ñîáîþ, ïðèéíÿâøè ³ ïîëþáèâøè ñåáå, ïîäîëàòè
ñòåðåîòèïè, ùî çàâàæàþòü æèòè ðàä³ñíî ³ ùàñëèâî, ïåðø çà âñå, â
ñï³ëêóâàíí³ ç îòî÷óþ÷èìè.

Çàâäàííÿ ãðóïè òðåí³íãó îñîáèñòîãî çðîñòàííÿ – äîïîìîãòè
ó÷àñíèêîâ³ âèðàçèòè ñåáå ñâî¿ìè ³íäèâ³äóàëüíèìè çàñîáàìè. Òðåí³íã
äîïîìîæå ìîëîäèì ëþäÿì íàâ÷èòèñÿ ñïðèéìàòè ³ êðàùå ðîçóì³òè
ñåáå.

Òðåíåð ñòâîðþº [150] ìîæëèâîñò³, àòìîñôåðó, ñåðåäîâèùå, à
ó÷àñíèêè áóäóòü ñàì³ îáèðàòè ç öüîãî. Ùî ç öüîãî âèéäå, çàëåæàòèìå
â³ä íèõ ñàìèõ. Îòæå, òðåíåð â³äïîâ³äàº çà ïðîöåñ òðåí³íãó, à
ó÷àñíèêè – çà éîãî ðåçóëüòàòè. Ö³íí³ñòü òàêîãî ï³äõîäó â òîìó,
ùî çíèæóºòüñÿ çàëåæí³ñòü ó÷àñíèê³â â³ä òðåíåðà. Òðåíåð ïîâèíåí
âñòóïàòè ç ó÷àñíèêàìè íå â äðóæí³, à â ñïåö³àëüí³ ðîáî÷³ â³äíîñèíè.
Îñíîâíå çàâäàííÿ òðåíåðà-ïî÷àòê³âöÿ – âèðîáèòè ñâ³é óí³êàëüíèé
³ íåïîâòîðíèé ñòèëü âåäåííÿ çàíÿòü.

ÒÎÇ ïðîïîíóº íàâ÷àëüíå ñåðåäîâèùå, â ÿêîìó ÷åðåç âïðàâëÿííÿ
ó â³ä÷óòòÿõ ó÷àñíèê ìîæå ðîçêðèòè ³ óñâ³äîìèòè ò³ ãëèáèíí³
óñòàíîâêè òà ³íòåðïðåòàö³¿, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî âïëèâàþòü íà
ðåçóëüòàòè, ùî ñòâîðþþòüñÿ ¿ì ó æèòò³. Äóæå ÷àñòî â æèòò³ ìè
ä³ºìî â àâòîìàòè÷íîìó ðåæèì³, çâàæàþ÷è íà äîñâ³ä, ùî ñêëàâñÿ,
ðîçðàõîâóþ÷è ïðè öüîìó äîñÿãòè òèõ ðåçóëüòàò³â, ÿê³ ìîæóòü áóòè
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íàçâàí³ áåçïðåöåäåíòíèìè. Ïðî öå äóæå òî÷íî ñêàçàâ ñâîãî ÷àñó
Àëüáåðò Åéíøòåéí: «Ñâ³äîì³ñòü, ùî ñòâîðèëà öþ ðåàëüí³ñòü, íå â
çìîç³ ñïðèéìàòè ³íøó». ²íøèìè ñëîâàìè, ìè ÷àñòî ñïîä³âàºìîñÿ
ùî, êîðèñòóþ÷èñü ñòàðèìè çíàííÿìè ³ äîñâ³äîì, ìè çìîæåìî
ñòâîðèòè ùîñü íîâå ³ åêñòðàîðäèíàðíå â íàøîìó æèòò³, òå, ùî
÷àñòî íàçèâàºìî ñâîºþ ìð³ºþ àáî ãîëîâíîþ ìåòîþ. Ïðè öüîìó,
ïðîòå, ìè çàáóâàºìî, ùî íàøå ñïðèéíÿòòÿ íîâîãî ÷åðåç ïðèçìó
ñòàðîãî ðîáèòèìå öå íîâå äóæå ñõîæèì íà òå, ùî ìè âæå çíàºìî.
Óí³êàëüí³ñòü ÒÎÇ ïîëÿãàº â òîìó, ùî í³õòî íå ãîâîðèòü âàì, ÿê
âàðòî ïðîæèâàòè ñâîº æèòòÿ. Ó÷àñíèêè ñàì³ âèÿâëÿþòü òå, ÿê ïî-
³íøîìó ìîæíà áà÷èòè ñåáå ³ æèòòÿ íàâêðóãè, ³ ðîáëÿòü ö³íí³
â³äêðèòòÿ ÷åðåç öå. Ïðîõîäÿ÷è ÷åðåç öåé ïðîöåñ â³äêðèòò³â, ó÷àñíèê
ä³ñòàº äîñòóï äî íîâèõ ð³âí³â ñâîáîäè âèáîðó ³ îñîáèñòî¿ ñèëè,
ïîòð³áíèõ äëÿ ñòâîðåííÿ òîãî ìàéáóòíüîãî, ÿêå íå ìàº í³÷îãî
ñï³ëüíîãî ç ìèíóëèì.

Ó íàñ ºäèíå ³ âåëèêå áàæàííÿ, ùîá òðåí³íãè êîìóí³êàòèâíî¿
êîìïåòåíòíîñò³, îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ òà ³íø³ ñòàëè êóëüòóðîþ
íàøîãî ñóñï³ëüñòâà. Ùîá ç êîæíèì ðîêîì íà íèõ ï³äâèùóâàâñÿ
ïîïèò ó ñóñï³ëüñòâ³, ÿêèé çàäîâîëüíÿâñÿ áè â³äïîâ³äíèìè ôàõ³âöÿìè
ç ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè. Ïîòð³áíî êóëüòèâóâàòè, çàïðîâàäæóâàòè,
âò³ëþâàòè, ìîæëèâî íàñàäæóâàòè òðåí³íãè (ó çàêðèòèõ ñòðóêòóðàõ)
– â³ä äîøê³ëüíèõ çàêëàä³â àæ äî íàéá³ëüø óñï³øíèõ îðãàí³çàö³é,
ô³ðì, êîëåêòèâ³â, òîáòî çä³éñíþâàòè òðåí³íã³çàö³þ ñóñï³ëüñòâà íà
ãóìàí³ñòè÷íèõ çàñàäàõ.

Í.Ð. Á³òÿíîâà ââàæàº, ùî «ñàìîðîçâèòîê – öå òâîð÷å ñòàâëåííÿ
³íäèâ³äà äî ñàìîãî ñåáå, ñòâîðåííÿ íèì ñàìîãî ñåáå â ïðîöåñ³
àêòèâíîãî âïëèâó íà çîâí³øí³é ³ ñâ³é âíóòð³øí³é ñâ³ò ç ìåòîþ ¿õ
ïåðåòâîðåííÿ» [10, c. 8].

Îòæå, òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ – ñó÷àñíà òåõíîëîã³ÿ
êîðåêö³¿, ðîçâèòêó ³ ìàêñèìàëüíîãî âèêîðèñòàííÿ îñîáèñò³ñòþ ñâîãî
ïîòåíö³àëó â æèòò³ òà ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³.

Ï³ä òðåí³íã³çàö³ºþ ñóñï³ëüñòâà ðîçóì³ºìî ìàñîâå âèêîðèñòàííÿ
åôåêòèâíèõ ³íòåðàêòèâíèõ ãðóïîâèõ ôîðì íàâ÷àííÿ, îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ ³ ñàìîðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ íà ð³çíèõ ¿¿ åòàïàõ ñóñï³ëüíîãî
æèòòÿ. Îñê³ëüêè âèêîðèñòàííÿ òðåí³íã³â ó ðîçâèíåíèõ êðà¿íàõ ñâ³òó
ïåðåêîíëèâî äîâîäÿòü íåîáõ³äí³ñòü âæèâàòè çàõîäè ç ðåàë³çàö³¿
òðåí³íã³â ÿê ðåñóðñ³â óäîñêîíàëåííÿ êóëüòóðè ñóñï³ëüñòâà,
ãàðìîí³çàö³¿ ñòîñóíê³â, ïðîôåñ³éíîãî ³ îñîáèñò³ñíîãî
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Çàóâàæèìî, ùî ò³ëüêè ìàñøòàáíå
çàïðîâàäæåííÿ òðåí³íãó êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ é
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ äîçâîëèòü çíà÷íî ï³äâèùèòè çàãàëüíó
ïñèõîëîã³÷íó êóëüòóðó ñóñï³ëüñòâà, ùî â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³
ïîçíà÷èòüñÿ íà óñ³õ ñôåðàõ ñóñï³ëüíîãî æèòòÿ, ïî÷èíàþ÷è â³ä
ðîäèíè ³ çàê³í÷óþ÷è ð³çíèìè êîëåêòèâàìè, îðãàí³çàö³ÿìè âèðîáíè÷î¿
òà íåâèðîáíè÷î¿ ñôåðè.
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×àñòèíà 2

ÏÐÀÊÒÈÊÀ ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Ðîçä³ë 6. ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²ÉÍÎ-ÏÐÀÊÒÈ×Í² ÀÑÏÅÊÒÈ
ÒÀ ÏÐÎÖÅÑ ÃÐÓÏÎÂÎÃÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

6.1. ÂÈÌÎÃÈ ÄÎ ÊÎÌÏËÅÊÒÓÂÀÍÍß ÃÐÓÏÈ

Íå ñïè, ìîÿ ð³äíà çåìëÿ!
Ïðîêèíüñÿ, ìîÿ Óêðà¿íî!
Â³äêðèé ñâî¿ î÷³ ó ñâ³òë³ äàëåêèõ ç³ðîê.
Öå äèâëÿòüñÿ ç òåìíèõ íåáåñ
Çàãèáë³ ïîåòè é ãåðî¿ –
Âñ³ ò³, ùî ïîêëàëè æèòòÿ çà ñâ³òëå ìàéáóòíº òâîº.

Ñëîâà ³ç ï³ñí³ «Íå ñïè, ìîÿ ð³äíà çåìëÿ» –  ãóðòó «Ìàíäðè»

Áåç ïåðåá³ëüøåííÿ ìîæíà ñêàçàòè, ùî ï³äãîòîâêà êåð³âíèêà
äî òðåí³íãó çä³éñíþºòüñÿ âïðîäîâæ æèòòÿ. Ìàºìî íà óâàç³ òå, ùî
êåð³âíèêîì (òðåíåðîì) íå ñòàþòü â îäíó ìèòü. Öåé ïðîöåñ ³íîä³
áóâàº òðèâàëèé ³ çàëåæèòü â³ä âëàñíå ïðîôåñ³îíàë³çìó îñîáèñòîñò³
ïñèõîëîãà, ÿêèé ïðîéøîâ â³äïîâ³äíå íàâ÷àííÿ ÿê ó÷àñíèê ³ êåð³âíèê
ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè. Ïîºäíàííÿ öèõ äâîõ ôîðì äàº ìîæëèâ³ñòü
ìàéáóòíüîìó êåð³âíèêîâ³ òðåí³íãó óâ³áðàòè âåñü ³íñòðóìåíòàð³é ³
òîíêîù³ ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè â³ä ðîë³ ó÷àñíèêà äî ðîë³ êî-òðåíåðà,
òðåíåðà çà óìîâè, ùî öåé ïðîöåñ áóâ ï³äïîðÿäêîâàíèé âëàñíå
íàâ÷àííþ, ÿêå ïîºäíóâàëîñÿ ³ç ñàìîíàâ÷àííÿì. Ï³ä îñòàíí³ì ìè
ìàºìî íà óâàç³ òå, ùî ïðàêòè÷íó ³ òåîðåòè÷íó ï³äãîòîâêó, ÿêà
ìàëà ì³ñöå íà ãðóïîâèõ ôîðìàõ ðîáîòè, ïîòð³áíî îáîâ’ÿçêîâî
äîïîâíþâàòè òåîðåòè÷íèì ñàìîíàâ÷àííÿì. Äëÿ öüîãî º â³äïîâ³äí³
òåîðåòè÷í³ é ïðàêòè÷í³ íàïðàöþâàííÿ, ÿê³ îïèñàí³ â ð³çíèõ äæåðåëàõ
(íå ò³ëüêè íà ïàïåðîâèõ íîñ³ÿõ).

² âñå æ ó òðåí³íãîâ³é ðîáîò³ ³ñíóº íèçêà ïèòàíü, ÿê³ òðåíåð ïîâèíåí
ðîçâ’ÿçàòè çàäîâãî äî ïî÷àòêó ðîáîòè ç ãðóïîþ. Ïåðø çà âñå éîìó,
ïèøå Î.Î. Ãîðáàòîâà [24, ñ. 154], íàëåæèòü îáäóìàòè òàê³ ìîìåíòè:



107Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ

• ÿê ïðîâåñòè ðåêëàìíó àêö³þ;

• ÿê êðàùå çä³éñíèòè â³äá³ð ó÷àñíèê³â ³ ñôîðìóâàòè ãðóïó;

• ÿêèé ðåæèì ðîáîòè á³ëüøå â³äïîâ³äàº ìåò³ äàíî¿ ãðóïè;

• ÿê êðàùå îðãàí³çóâàòè ñåðåäîâèùå ïåðåáóâàííÿ äëÿ ó÷àñíèê³â
òðåí³íãó;

• ÿêà îïëàòà ïðàö³ òðåíåðà íàéá³ëüø àäåêâàòíà ³ ÿê êðàùå
îðãàí³çóâàòè öåé ïðîöåñ.

Ó öüîìó êîíòåêñò³ íåìîæëèâî íå ïîãîäèòèñü ç Â.Å. Ïàõàëüÿíîì
ñòîñîâíî òîãî, ùî «êëàñè÷íà ñõåìà» ï³äãîòîâêè íåäîñâ³ä÷åíîãî,
ïî÷àòê³âöÿ äî òàêî¿ ðîáîòè – ðåïðîäóêòèâíà. Â öüîìó ðàç³ ïðîöåñ
ï³äãîòîâêè ñïèðàºòüñÿ íà ñõåìó àáî ñöåíàð³é. Â îäíèõ âèïàäêàõ
òðåíåð-ïî÷àòê³âåöü ïðîñòî â³äòâîðþº òå, ùî áóëî ç íèì, êîëè â³í
áóâ ó÷àñíèêîì íàâ÷àëüíîãî àáî ñïðàâæíüîãî òðåí³íãó. Â ³íøèõ –
â³äáóâàºòüñÿ òå, ùî â³äïîâ³äàº ñëîâàì â³äîìî¿ ï³ñí³: «ß éîãî çë³ïèâ
ç òîãî, ùî áóëî».

Î.Â. ªâò³õîâ [34, ñ. 73-74] âèîêðåìëþº äâà ð³çíèõ ï³äõîäè â
ï³äãîòîâö³ òðåí³íãó. Â ïåðøîìó – ñïî÷àòêó âèçíà÷àºòüñÿ ìîäåëü
òðåí³íãó â³äïîâ³äíî äî ñïåöèô³êè ïðîáëåì, ÿê³ ïîòð³áíî áóäå
ïðîðîáèòè, ðîçðîáëÿºòüñÿ ïðîãðàìà, ï³ä ÿêó íàáèðàºòüñÿ â³äïîâ³äíà
ãðóïà. Ó äðóãîìó ï³äõîä³ ñïî÷àòêó âèçíà÷àþòüñÿ ïðîáëåìè, ÿê³
ìàþòü ì³ñöå â ñîö³àëüí³é àáî ïðîôåñ³éí³é ãðóï³, òà â³äïîâ³äíî äî
íèõ ïëàíóºòüñÿ ³ îðãàí³çîâóºòüñÿ òðåí³íã.

Ó ï³äãîòîâö³ òðåí³íãó âàæëèâå ì³ñöå ïîñ³äàº êîìïëåêòóâàííÿ
ãðóïè. Àäæå ãðóïà º îñíîâíèì îá’ºêòîì ³ ñóá’ºêòîì âïëèâó íà
ãðóïîâèé ïðîöåñ ³ éîãî ðåçóëüòàò. Çàðàäè ó÷àñíèê³â ³ ïðîâîäèòüñÿ
òîé ÷è ³íøèé òðåí³íã. Â³ä êîìïëåêòóâàííÿ ãðóïè (äîáîðó ó÷àñíèê³â)
çàëåæèòü óñï³õ òðåí³íãó, ðåçóëüòàò, ÿêèé îòðèìàº êîæíèé ó÷àñíèê.
Ó òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³ º íàïðàöþâàííÿ (ïðèíöèïè), ÿêèìè
êåðóþòüñÿ âåäó÷³ ïðè êîìïëåêòóâàíí³ ãðóïè.

1. Ïðèíöèï äîáðîâ³ëüíîñò³ (öåé ïðèíöèï äîòðèìóºòüñÿ
íåóõèëüíî, îñê³ëüêè âñ³ ÷ëåíè ãðóïè ìàþòü áóòè çàö³êàâëåíèìè ó
âëàñíèõ çì³íàõ; íåîáõ³äíî ìàòè íà óâàç³, ùî ïðèìóñîâî ìîæíà
çìóñèòè â³äâ³äóâàòè ãðóïó, àëå íàâ÷àòèñÿ â í³é, äîìàãàþ÷èñü
îñîáèñòèõ çì³í, íå ìîæíà).

2. Ïðèíöèï ³íôîðìîâàíî¿ ó÷àñò³ (ó÷àñíèê çàçäàëåã³äü ìàº ïðàâî
çíàòè âñå, ùî ç íèì ìîæå ñòàòèñÿ, à òàêîæ ïðî ò³ ïðîöåñè, ÿê³
â³äáóâàòèìóòüñÿ â ãðóï³, òîìó ç ó÷àñíèêàìè ïðîâîäèòüñÿ ïîïåðåäíÿ
áåñ³äà ïðî òå, ùî òàêå òðåí³íã, ÿê³ éîãî ö³ë³, ÿê³ ðåçóëüòàòè ìîæóòü
áóòè îòðèìàí³).

Êð³ì öüîãî, äëÿ êîìïëåêòóâàííÿ ãðóï ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè
³íø³ îçíàêè.

Îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³. Çíà÷óùèìè äëÿ êîìïëåêòóâàííÿ ãðóï
ó÷àñíèê³â, âèì³ðþâàíèõ òåñòàìè, âèñòóïàþòü òàê³ ðèñè, ÿê
³íòðîâåðñ³ÿ – åêñòðàâåðñ³ÿ, íåéðîòèçì – ñòàá³ëüí³ñòü, ðèã³äí³ñòü –
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ãíó÷ê³ñòü, åêñòåðíàëüí³ñòü – ³íòåðíàëüí³ñòü. Ó ïðîöåñ äîáîðó ìîæóòü
áóòè âêëþ÷åí³ é ³íø³ çì³íí³, ïðîòå ïðàêòèêà ïîêàçóº, ùî ³ öèõ
ïîêàçíèê³â âèñòà÷àº, ùîá ñêîìïëåêòóâàòè ãðóïó ³ç çàçäàëåã³äü
çàäàíèì ïîòåíö³àëîì àêòèâíîñò³.

Ñïèðàþ÷èñü íà ïðèíöèï ãåòåðîãåííîñò³ ïðè êîìïëåêòóâàíí³
ãðóï, íåîáõ³äíî äîáèðàòè ó÷àñíèê³â ç ð³çíèì ð³âíåì âèðàæåíîñò³
òèõ àáî ³íøèõ îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé, ùîá âîíè âçàºìîäîïîâíþâàëè
îäèí îäíîãî. Â îäí³é ãðóï³ íå âàðòî êîíöåíòðóâàòè ëþäåé ç
ïåðåâàæàííÿì îäíèõ ³ òèõ ñàìèõ îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé, íàïðèêëàä
ðèã³äí³ñòü àáî åêñòåðíàëüí³ñòü.

Ð³âíîì³ðíèé ðîçïîä³ë öèõ îçíàê ïðèïóñêàº âêëþ÷åííÿ â ãðóïó
îñ³á ³ ç âèñîêîþ, ³ ç íèçüêîþ ðèã³äí³ñòþ àáî åêñòåðíàëüí³ñòþ.
Ãåòåðîãåííà ñòðóêòóðà îñîáèñò³ñíèõ ðèñ çðîáèòü ñòèìóëþâàëüíèé
âïëèâ íà ïðîöåñè ãðóïîâî¿ äèíàì³êè, à òàêîæ íà íàëàøòóâàííÿ
îïòèìàëüíèõ äëÿ òðåí³íãó âçàºìèí, âèä³â êîìóí³êàö³é. Âàæëèâî
îö³íèòè çä³áíîñò³ êîæíîãî ÷ëåíà ãðóïè äî êîîïåðàö³¿ –
âçàºìîäîïîìîãè ³ ñï³âïðàö³, õî÷à ïåðåäáà÷àºòüñÿ, ùî êîæåí êàíäèäàò
ó ãðóïó âîëîä³º öèìè ÿêîñòÿìè. Âîäíî÷àñ íåáàæàíî ìàòè â ãðóï³
äåê³ëüêîõ ó÷àñíèê³â, ùî ïðîÿâëÿþòü âèðàæåíó ñàìîîð³ºíòàö³þ,
åãîöåíòðèçì ³ íåêîîïåðàòèâí³ñòü. Íàäì³ðíà «àâòîíîì³ÿ» òàêèõ ÷ëåí³â
ãðóïè ìîæå ïðèçâåñòè äî òîãî, ùî ñôîðìóºòüñÿ ïñåâäîñòðóêòóðà
âçàºìèí, òðåí³íã ïðîâîäèòèìåòüñÿ ÿê ôîðìàëüíà ïðîöåäóðà ³ âåäó÷îìó
áóäå äóæå âàæêî «ðîçâîðóøèòè» ó÷àñíèê³â.

Ð³âåíü ³íòåëåêòóàëüíîãî ðîçâèòêó. Â³í º âàæëèâîþ
õàðàêòåðèñòèêîþ ãðóïîâî¿ ñòðóêòóðè íàâ÷àëüíî¿ ãðóïè. Â³äì³ííîñò³
â ð³âí³ ³íòåëåêòóàëüíîãî ðîçâèòêó ó÷àñíèê³â ïðîÿâëÿòèìóòüñÿ,
íàâ³òü ÿêùî ãðóïó âèð³âíÿòè çà îñâ³òíüîþ îçíàêîþ. Ãåòåðîãåíí³ñòü
â äàíîìó âèïàäêó âèðàæàºòüñÿ íå â ð³âí³ ðîçâèòêó ³íòåëåêòó, à â
ð³çíèõ îö³ííèõ ñòåðåîòèïàõ ³ óÿâëåííÿõ ïðî íîðìè ïîâåä³íêè, â
ð³çíîìó ëîêóñ³ êîíòðîëþ. Öå íàî÷íî ïðîÿâëÿºòüñÿ â ðîëüîâèõ ³ãðàõ,
â ð³çíîìó ðîçóì³íí³ ðîëåé, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ, â äèñêóñ³¿ ç ïðîáëåì
ñïîñîáó æèòòÿ òîùî. Â ö³ëîìó æ ãðóïà ìàº áóòè îäíîð³äíîþ çà
ð³âíåì îñâ³òè é ³íòåëåêòó.

Â³êîâèé ñêëàä ãðóïè. Ãðóïè êîìïëåêòóþòüñÿ ç îñ³á ð³çíî¿ ñòàò³
ó â³êîâîìó ä³àïàçîí³ â³ä ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó äî 45 ðîê³â.
Áàæàíî, ùîá â³ê ó÷àñíèê³â îäí³º¿ ãðóïè áóâ ïðèáëèçíî îäíàêîâèé.
Íà äóìêó áàãàòüîõ ôàõ³âö³â, ó÷àñòü â òðåí³íãó ï³ñëÿ 45 ðîê³â íå
äàº ³ñòîòíèõ ðåçóëüòàò³â. Ñòðóêòóðà îñîáèñòîñò³ äî öüîãî â³êîâîãî
ïåð³îäó ñòàá³ë³çóºòüñÿ, ³ ¿¿ çì³íà âèìàãàòèìå â³ä ñóá’ºêòà çíà÷íèõ
çóñèëü, íà ùî ëþäèíà íå çàâæäè çãîäíà ³ çäàòíà. Äîïóñòèì³ â³êîâ³
ìåæ³ – â³ä 18 äî 60 ðîê³â, îïòèìàëüí³ – â³ä 20 äî 40 ðîê³â.

Ñòàòü. Âîíà òàêîæ âïëèâàº íà åôåêòèâí³ñòü ïðîâåäåííÿ
òðåí³íãó. Ïîì³÷åíî, ùî îäíîñòàòåâ³ ãðóïè íåàêòèâí³ òà ç ìåíøèì
³íòåðåñîì áåðóòü ó÷àñòü ó òðåí³íãîâèõ âïðàâàõ, í³æ ð³çíîñòàòåâ³.
Ïñèõîëîãè-ïðàêòèêè ï³äêðåñëþþòü äîö³ëüí³ñòü âêëþ÷åííÿ äî ñêëàäó
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îäíîñòàòåâî¿ ÷îëîâ³÷î¿ ãðóïè 1-2 æ³íîê, à ïðè ³íøîìó âàð³àíò³ –
1-3 ÷îëîâ³ê³â. Çàçíà÷èìî, ùî áàãàòüîõ ïðîáëåì ìîæíà óíèêíóòè,
ÿêùî â îäíîñòàòåâ³é ãðóï³ êåð³âíèê ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³.

Ïðîôåñ³éíèé ñêëàä. Ïðèéíÿòí³øå äîòðèìóâàòèñÿ ïðèíöèïó
îäíîð³äíîñò³ çà ïðîôåñ³éíèì ñêëàäîì.

Âçàºìèíè ó÷àñíèê³â ãðóïè. Âàðòî çâåðíóòè óâàãó íà âçàºìèíè
ó÷àñíèê³â òðåí³íãó. Â ãðóïó íå ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè áëèçüêèõ
ðîäè÷³â; îñ³á, ùî çíàõîäÿòüñÿ â ñëóæáîâ³é çàëåæíîñò³ îäèí â³ä
îäíîãî; îñ³á, ùî â³ä÷óâàþòü ñò³éêó íåïðèÿçíü îäèí äî îäíîãî.
Íàéá³ëüø îïòèìàëüíèé âàð³àíò – ó÷àñòü â òðåí³íãó íåçíàéîìèõ
ì³æ ñîáîþ ëþäåé.

Äîñâ³ä ó÷àñíèê³â. Â³í º çíà÷óùèì êðèòåð³ºì êîìïëåêòóâàííÿ
ãðóïè ³ ðîáîòè ç íåþ. Àêòèâí³øå ïðàöþþòü ëþäè ïðèáëèçíî îäíîãî
ïîêîë³ííÿ ³ îäíîãî æèòòºâîãî äîñâ³äó. Ãðóïè ôîðìóþòüñÿ çà îçíàêîþ
³äåíòè÷íîñò³ ä³ëîâîãî äîñâ³äó.

Ðîçì³ð ãðóïè. Óñå çàëåæèòü â³ä ìîæëèâîñòåé òðåíåðà. Àëå
ââàæàþòü îïòèìàëüíîþ ê³ëüê³ñòþ ó÷àñíèê³â 7-12, ³íîä³ äî 15-17
îñ³á. ßêùî ðîçì³ð ãðóïè ïåðåâèùóº 15 îñ³á, çá³ëüøóºòüñÿ â³ðîã³äí³ñòü
íåçàä³ÿíîñò³ îêðåìèõ ó÷àñíèê³â ó ñï³ëüí³é ðîáîò³. Ç’ÿâëÿºòüñÿ
òåíäåíö³ÿ äî ïîðóøåííÿ áåçïîñåðåäíüîãî ñï³ëêóâàííÿ ³ ôîðìóâàííÿ
ì³êðîãðóï. Äëÿ âåëèêèõ ãðóï ³ñíóþòü ìåòîäèêè àêòèâ³çàö³¿ ¿õ
ä³ÿëüíîñò³. Íàé÷àñò³øå ç ö³ºþ ìåòîþ ïðîâîäèòüñÿ ðåîðãàí³çàö³ÿ ãðóïè
â äåê³ëüêà ñóáãðóï, êîæí³é ç ÿêèõ äàºòüñÿ îêðåìå çàâäàííÿ. Â öüîìó
ðàç³ ó÷àñòü ó âèêîíóâàíèõ âïðàâàõ çä³éñíþºòüñÿ àáî ó ôîðì³ àêòèâíî¿
ó÷àñò³, àáî ó ôîðì³ ñï³âïåðåæèâàííÿ. ßêùî òðåí³íã âåäóòü äâîº
âåäó÷èõ, òî ãðóïà ìîæå áóòè á³ëüøîþ. Àëå ïîòð³áíî ïàì’ÿòàòè, ùî
ñòâîðåííÿ àòìîñôåðè äîâ³ðè â ãðóï³ ìîæëèâî ò³ëüêè òîä³, êîëè
ê³ëüê³ñòü ó÷àñíèê³â íå ïåðåâèùóº 20 îñ³á. Àòìîñôåðà ìàëî¿ ãðóïè
ñïðèÿº øâèäøîìó çáëèæåííþ ó÷àñíèê³â, îá’ºäíàííþ ³ çãóðòîâàíîñò³
ãðóïè. ßêùî æ ãðóïà ïåðåâèùóº 20 îñ³á, òî ïîòð³áíî ïåðåãëÿíóòè
ïðîãðàìó òàê, ùîá çàâäàííÿ â îñíîâíîìó áóëè ãðóïîâèìè (íà
³íäèâ³äóàëüí³ çàâäàííÿ âèòðà÷àòèìåòüñÿ áàãàòî ÷àñó). Âåëèêå
çíà÷åííÿ äëÿ óñï³õó òðåí³íãó ìàº ð³âåíü ãîòîâíîñò³ ó÷àñíèê³â äî
«âêëþ÷åííÿ» â àêòèâíèé íàâ÷àëüíèé ïðîöåñ, à òàêîæ ¿õ ìîòèâàö³ÿ
äî ï³çíàâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òîùî.

Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ âêëþ÷àòè â òðåí³íãîâó ãðóïó:

• îñ³á, ùî ìàþòü âèðàæåí³ ô³çè÷í³ äåôåêòè ³ç ïîðóøåííÿì
ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ;

• îñ³á, ÿê³ â³ä÷óâàþòü ñâîþ íåïðèäàòí³ñòü äî ïðàö³ â ãðóï³;

• íåâðîòèê³â ³ îñ³á ç³ çíèæåíèì ð³âíåì ðîçâèòêó ³íòåëåêòó;

• îñ³á, ÿê³ çàï³çíèëèñÿ íà äåê³ëüêà ãîäèí;

• áëèçüêèõ ðîäè÷³â;

• îñ³á, ùî çíàõîäÿòüñÿ â ñëóæáîâ³é çàëåæíîñò³ îäèí â³ä îäíîãî;

• îñ³á, ùî â³ä÷óâàþòü ñò³éêó íåïðèÿçíü îäèí äî îäíîãî.
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6.2. ÎÁËÀÄÍÀÍÍß ÏÐÈÌ²ÙÅÍÍß ÄËß ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Ïðèì³ùåííÿ äëÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ.
Íàâ³òü óí³êàëüíó òðåí³íãîâó ïðîãðàìó êåð³âíèê íå çìîæå ïîâí³ñòþ
ðåàë³çóâàòè â íåïðèñòîñîâàíîìó äëÿ öüîãî ïðèì³ùåíí³. Ìàþ÷è
íîðìàëüí³ óìîâè, êåð³âíèê çìîæå ðåàë³çóâàòè óñ³ çàäóìè ùîäî
ðîçâ’ÿçàííÿ çàâäàíü ³ äîñÿãòè ïîñòàâëåíî¿ ìåòè.

Ó ïñèõîëîã³÷í³é ïðàêòèö³ ñêëàëèñÿ ïåâí³ âèìîãè äî ïðèì³ùåííÿ
äëÿ òðåí³íã³â.

Òàê, âîíè ïðîâîäÿòüñÿ â ³çîëüîâàíîìó ïðèì³ùåí³, ùîá ðîáîò³
ãðóïè í³ùî íå çàâàæàëî.

Ïåðøà âèìîãà äî ïðèì³ùåííÿ äëÿ òðåí³íãó – â í³é ïîâèíí³
áóòè â³êíà. Íå âàðòî ïåðåæèâàòè, ùî â³êíà – â³äâîë³êàþ÷èé ôàêòîð.
ßêùî òðåí³íã íàïîâíåíèé ö³êàâèì çì³ñòîì, íàÿâí³ñòü â³êîí ïðîñòî
äàñòü â³ä÷óòòÿ ÷àñó, ïðîñòîðó ³ â³äêðèòîñò³, äîçâîëèòü
ïåðåêëþ÷àòèñÿ.

Äðóãà âèìîãà – ðîçì³ð ïðèì³ùåííÿ äëÿ òðåí³íãó ïîâèíåí áóòè
äîñòàòí³ì äëÿ òîãî, ùîá ó÷àñíèêàì íå áóëî ò³ñíî. ² íàâïàêè, ùîá
âîíè íå â³ä÷óëè ñåáå çàíàäòî ìàëåíüêîþ ãðóïîþ. Çàçâè÷àé, äëÿ
ðîáîòè ãðóïè ç 10-16 îñ³á íàéêðàùå ï³äõîäèòü ïðèì³ùåííÿ 30 êâ. ì
ç â³êíàìè, áåç âèñòóï³â ³ êîëîí.

Ââàæàºòüñÿ, ùî ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷í³ íîðìè, ïñèõîëîã³÷í³ âèìîãè
³ òåõí³÷í³ óìîâè ïåðåäáà÷àþòü òàêå:

– ïðèì³ùåííÿ äëÿ çàíÿòü ïîâèííî áóòè ïðîñòîðèì, ç
äîñòàòíüîþ âåíòèëÿö³ºþ, çâóêî³çîëüîâàíèì. Áàæàíî, ùîá
íà êîæíîãî ó÷àñíèêà â³äâîäèëîñÿ íå ìåíøå 5 êâ. ì;

– íå ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâîäèòè òðåí³íã ó òîìó ïðèì³ùåí³, äå â
ó÷àñíèê³â ïðîõîäÿòü ³íø³ çàõîäè;

– 10-15 õâ. ïåðåðâè â ðîáîò³ ðîáëÿòüñÿ â ñåðåäíüîìó ÷åðåç
ï³âòîðè-äâ³ ãîäèíè.

Ùå îäíà âèìîãà äî àóäèòîð³¿ – àäåêâàòíå ö³ëüîâå ïðèçíà÷åííÿ.
Ïðèì³ùåííÿ ïîâèííî áóòè ïðèçíà÷åíå äëÿ íàâ÷àëüíî¿ òà
êîíôåðåíö³éíî¿ ðîáîòè. Ó ïðèì³ùåíí³ ìàþòü áóòè ïîñòàâëåí³ â
êîëî ñò³ëüö³ àáî êð³ñëà çà ê³ëüê³ñòþ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó, çîêðåìà, ³
äëÿ âåäó÷îãî, à òàêîæ ïåðåäáà÷åíî â³ëüíå ì³ñöå äëÿ ð³çíèõ ³ãîð ³
âïðàâ. Ðîçòàøóâàííÿ ó÷àñíèê³â êîëîì äîçâîëÿº óñ³ì äîáðå ÷óòè ³
áà÷èòè îäèí îäíîãî, äàþ÷è òèì ñàìèì ìîæëèâ³ñòü ñïðèéìàòè
øèðîêèé ñïåêòð íåâåðáàëüíèõ ïðîÿâ³â. Ðîçòàøóâàííÿ êîëîì
çáåð³ãàºòüñÿ â õîä³ áàãàòüîõ çàíÿòü, âèêëþ÷àþ÷è ò³ âèïàäêè, êîëè
³ãðîâ³ àáî ³íø³ ïðîöåäóðí³ ìîìåíòè òðåí³íãó âèìàãàþòü éîãî çì³íè.

Ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íå çàáåçïå÷åííÿ: äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü
ïîòð³áíå ïðîñòîðå ïðèì³ùåííÿ, ç íàÿâí³ñòþ ñèäÿ÷èõ ì³ñöü çà
ê³ëüê³ñòþ ó÷àñíèê³â, àóä³îàïàðàòóðà, âàòìàí, ïàï³ð À 4, îë³âö³,
ôëîìàñòåðè, êîëüîðîâà êðåéäà, ãóàø, ïåíçëèêè äëÿ ìàëþâàííÿ,
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ìàðêåðè, ì’ÿ÷, ìîòóçîê, êëóáîê íèòîê, äçåðêàëî, áåéäæèêè òà ³í.
çà ïðèíöèïîì «õàé áóäå». Âè íå ìîæåòå çàçäàëåã³äü ïåðåäáà÷èòè,
ÿêèé ìàòåð³àë áóäå ïîòð³áíèì íà òðåí³íãó.

Ñòàð³ æóðíàëè, ÿñêðàâ³, ç êðàñèâèìè êàðòèíêàìè, – ÷óäîâèé
ìàòåð³àë äëÿ ðîáîòè íàä êîëàæåì òðåí³íãó. ² çîâñ³ì íåîáîâ’ÿçêîâî
äëÿ ïðîâåäåííÿ ö³º¿ âïðàâè áóòè  àðòòåðàïåâòîì.

Ñâ³÷êè – öå çàâæäè ùîñü òàºìíè÷å òà ³íòèìíå. Ñâ³÷êà â öåíòð³
êîëà îá’ºäíóº, ñòâîðþº àòìîñôåðó ñï³ëüíîñò³. Ñâ³÷êà, ÿêó ïåðåäàþòü
ç ðóê â ðóêè, ìîæå ñóïðîâîäæóâàòè ñëîâà ïîäÿêè îäèí îäíîìó â
ê³íö³ òðåí³íãó. Ìàëåíüê³ «ïëàâàþ÷³» ñâ³÷êè ëåãêî îá’ºäíóþòüñÿ â
«áóêåò», êîëè öå ïîòð³áíî, ³ òàê ñàìî ëåãêî ìîæóòü «ïîäîðîæóâàòè»
íà äîëîíÿõ ïî âñüîìó ïðîñòîðó ê³ìíàòè, ï³äêðåñëþþ÷è ñèëó ãðóïè
òà ³íäèâ³äóàëüí³ñòü êîæíîãî.

Êð³ì òîãî, ñèìâîë âîãíþ ìîæå çíàäîáèòèñü ó àðòåðàïåâòè÷íèõ
âïðàâàõ, ïñèõîäðàì³, ïðè ðîáîò³ ç ñóáîñîáèñòîñòÿìè.

6.3. ÏÐÎÑÒÎÐÎÂÀ ² ÒÈÌ×ÀÑÎÂÀ
ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²ß ÒÐÅÍ²ÍÃ²Â

Ó ïñèõîëîã³¿ êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ ì³öíî çàêð³ïèëàñÿ
ïðàêòèêà ïðîâåäåííÿ âèðîáíè÷èõ íàðàä, êðóãëèõ ñòîë³â, äèñêóñ³é
òîùî, çà êðóãëèì ñòîëîì ÿê îïòèìàëüíîþ óìîâîþ. Êîìóí³êàòèâíà
ïðàêòèêà çàêîíîì³ðíî òðàíñôîðìóâàëàñÿ ³ â òðåí³íãîâó, äå ó÷àñíèêè
ïåðåâàæíî ïðàöþþòü ó êîë³, çà âèíÿòêîì îêðåìèõ âèïàäê³â,
ïðîäèêòîâàíèõ óìîâàìè. Ïîä³áíå ðîçòàøóâàííÿ ó÷àñíèê³â òðåí³íã³â
îáèðàºòüñÿ á³ëüø³ñòþ âåäó÷èõ íå âèïàäêîâî – âîíî äàº íèçêó
ïåðåâàã. Ó êîë³ çàáåçïå÷óºòüñÿ íàéêðàùèé âçàºìíèé îãëÿä: óñ³ íà
âèäíîò³, º ìîæëèâ³ñòü îïèíèòèñÿ, òàê áè ìîâèòè, â³÷-íà-â³÷ ç áóäü-
ÿêèì ó÷àñíèêîì. Ðîçì³ùåííÿ êîëîì çàáåçïå÷óº âèñîêèé ð³âåíü
çàëó÷åííÿ äî ðîáîòè – â êîë³ íåìîæëèâî «â³äñèä³òèñÿ» çà ñïèíàìè
³íøèõ. Êîëî – ô³ãóðà, ìàêñèìàëüíî «äåìîêðàòè÷íà». Ó íüîìó
íåìîæëèâî âèä³ëèòè «ãîëîâíîãî», óñ³ çíàõîäÿòüñÿ â ð³âíèõ óìîâàõ,
ùî îá’ºäíóº ãðóïó. Ðîçì³ùåííÿ êîëîì çàáåçïå÷óº ñâîáîäó ðóõ³â
ó÷àñíèê³â. Ïðîòå ðîçòàøóâàííÿ êîëîì çîâñ³ì íå ïðèçíà÷åíå íà óñ³
âèïàäêè æèòòÿ. Íàïðèêëàä, âîíî íå äóæå çðó÷íå ïðè âèêëàä³
³íôîðìàö³¿ âåäó÷èì, îñîáëèâî ÿêùî ïðè öüîìó âèêîðèñòîâóþòüñÿ
ÿê³-íåáóäü çàñîáè íàî÷íîñò³, ùî âèìàãàþòü âèõîäó âåäó÷îãî çà
ìåæ³ êîëà. Ó òàêîìó ðàç³ ïîëîâèíà ó÷àñíèê³â îïèíÿþòüñÿ ñïèíîþ
äî âåäó÷îãî, à ÿêùî óñ³ ïåðåñ³äàþòü äî âåäó÷îãî îñîáèñòî – êîëî
ðîçïàäàºòüñÿ íà äâ³ äóãè, òî ïåðåäíÿ ç íèõ ïåðåêðèâàº îãëÿä. Ó
òàêèõ âèïàäêàõ äîö³ëüíî çì³íèòè ðîçòàøóâàííÿ ó÷àñíèê³â. ßêùî
àóäèòîð³¿ íàëåæèòü âèñëóõàòè âèñòóï âåäó÷îãî, ïåðåãëÿä â³äåîçàïèñó
òîùî, äîáðå ï³ä³éäå ðîçì³ùåííÿ ó÷àñíèê³â ï³âêîëîì, «ÿëèíêîþ»,
êóòîì àáî ë³òåðîþ «Ï».
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6.4. ÒÐÀÄÈÖ²ÉÍÀ ÑÕÅÌÀ
(ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ) ÒÐÅÍ²ÍÃÎÂÎÃÎ ÇÀÍßÒÒß

Ó òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³ ñêëàëàñÿ ñâîºð³äíà ñòðóêòóðà ÿê
îêðåìîãî òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ, òàê ³ òðåí³íãó â ö³ëîìó.

Íà ôîí³ ñòàëî¿ ñòðóêòóðè òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ êîæíèé âåäó÷èé
ìàº ñâî¿ íàïðàöþâàííÿ, ÿê³ ðîáëÿòü òðåí³íã á³ëüø äîñêîíàëèì,
íàñè÷åíèì, ïðèâàáëèâèì òîùî.

Îñê³ëüêè ââàæàºìî, ùî âåäó÷èé-ïî÷àòê³âåöü ïîâèíåí ìàòè ÷³òêå
óÿâëåííÿ ïðî ñòðóêòóðó òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ (òðåí³íãó â ö³ëîìó),
ÿêå ó íüîãî ïîâèííî ñôîðìóâàòèñÿ íà îñíîâ³ ð³çíèõ ï³äõîä³â, òî
êîðèñíèì áóäå ïîäàòè ð³çí³ ï³äõîäè (ñõåìè) ùîäî ïîáóäîâè
òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ (òðåí³íãó).

Íà ïî÷àòêó çàíÿòü âåäó÷èé ôîðìóëþº ìåòó, çàâäàííÿ òðåí³íãó
³ äîïîìàãàº ó÷àñíèêàì âèçíà÷èòè âëàñí³ ö³ë³. Âîíè ìîæóòü áóòè:

– óñâ³äîìëåíèìè ³ âåðáàë³çîâàíèìè (òîáòî âèðàæåíèìè ó ñëîâàõ
– â óñí³é ÷è ïèñåìí³é ôîðì³);

– óñâ³äîìëåíèìè, àëå íåâåðáàë³çîâàíèìè (íå âèñëîâëåíèìè í³
ó ïèñüìîâ³é ôîðì³, í³ â óñí³é);

– íåóñâ³äîìëåíèìè ³ íåâåðáàë³çîâàíèìè (íà öüîìó ôîí³, ÿê
ïðàâèëî, íàðîäæóºòüñÿ îï³ð);

– íåóñâ³äîìëåíèìè, àëå âåðáàë³çîâàíèìè (îáìîâêè).
Ö³ë³ áóâàþòü äîâãîñòðîêîâèìè àáî ñòðàòåã³÷íèìè,

ñåðåäíüîñòðîêîâèìè àáî òàêòè÷íèìè ³ êîðîòêîñòðîêîâèìè – ó
ïðîöåñ³ òðåí³íãó.

Ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó â³äáóâàºòüñÿ çà ÷³òêî âèçíà÷åíîþ
ñòðóêòóðîþ. Òèïîâà ñòðóêòóðà, ìåòà òà çàâäàííÿ òðåí³íãó ðàçîì
ñëóãóþòü îñíîâîþ äëÿ ñêëàäàííÿ ïëàíó éîãî ïðîâåäåííÿ. Òàêèé
ïëàí ìîæå ìàòè ð³çí³ ôîðìè (òàáëèöÿ, ïåðåë³ê ïîñë³äîâíèõ ä³é,
ñõåìà òà ³í.), àëå ïðèíöèïîâèì º òå, ³ öå äîáðå âàðòî çàñâî¿òè
ìàéáóòíüîìó âåäó÷îìó, ùî ïëàí òðåí³íãó ïîòð³áíî ñêëàñòè
îáîâ’ÿçêîâî. Ïðèðîäíî, öå íå îçíà÷àº, ùî òðåí³íã ïðîéäå ïîâí³ñòþ
òàê, ÿê áóëî çàïëàíîâàíî, ïðîòå ïëàí äîïîìîæå òðåíåðó
äîòðèìóâàòèñÿ îñíîâíèõ ïèòàíü, ÿê³ ìàþòü áóòè îïðàöüîâàí³ â
õîä³ ðîáîòè ãðóïè, ³íàêøå íåìîæëèâî äîñÿãòè ïîñòàâëåíî¿ ìåòè
òðåí³íãó. Ï³ä ÷àñ òðåí³íãó íåîäì³ííî âèíèêàº áàãàòî äðóãîðÿäíèõ
òåì äëÿ îáãîâîðåííÿ, ³ êîæíà ç íèõ âèÿâëÿºòüñÿ á³ëüø ÷è ìåíø
ïðèâàáëèâîþ äëÿ ó÷àñíèê³â. Ïðîòå ¿õ îïðàöþâàííÿ ñëóãóâàòèìå
³íøèì ö³ëÿì. Òèì ÷àñîì òåðì³í çàíÿòòÿ ñïëèâàòèìå, ³ îáîâ’ÿçêîâ³
ïèòàííÿ ìîæóòü çàëèøèòèñÿ íåðîçãëÿíóòèìè. Òîæ ñàìå çàâ÷àñíî
ñêëàäåíèé ïëàí äîïîìîæå äîòðèìóâàòèñÿ îáðàíî¿ òåìè òà äîñÿãòè
áàæàíî¿ ìåòè.

Ó òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³ ñêëàëàñÿ ñòðóêòóðà çàíÿòòÿ, ÿêà â
ð³çíèõ àâòîð³â ìàº ñâî¿ íåçíà÷í³ â³äì³ííîñò³. Ïîäàìî ð³çí³
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òðàêòóâàííÿ ñòðóêòóðè (ñõåìè, åòàï³â, ÷àñòèí, ôàç) òðåí³íãîâîãî
çàíÿòòÿ, ÿêå ñêëàäàºòüñÿ ç òàêèõ ÷àñòèí:

– ðèòóàë ïðèâ³òàííÿ äîçâîëÿº îá’ºäíóâàòè ó÷àñíèê³â ãðóïè,
ñòâîðþâàòè àòìîñôåðó ãðóïîâî¿ äîâ³ðè ³ ïðèéíÿòòÿ;

– ðîçìèíêà íàëàøòîâóº ó÷àñíèê³â íà ïðîäóêòèâíó ãðóïîâó
ä³ÿëüí³ñòü, äîçâîëÿº âñòàíîâèòè êîíòàêò, àêòèâ³çóâàòè ÷ëåí³â ãðóïè,
ï³äíÿòè íàñòð³é, çíÿòè åìîö³éíå íàïðóæåííÿ. Ðîçìèíêà ïðîâîäèòüñÿ
íå ëèøå íà ïî÷àòêó çàíÿòòÿ, àëå ³ ì³æ îêðåìèìè âïðàâàìè ó âèïàäêó,
êîëè âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ÿêîñü çì³íèòè åìîö³éíèé ñòàí ó÷àñíèê³â.
Âïðàâè ðîçìèíîê âèáèðàþòüñÿ ç óðàõóâàííÿì àêòóàëüíîãî ñòàíó
ãðóïè ³ çàâäàíü ìàéáóòíüî¿ ä³ÿëüíîñò³;

– îñíîâíèì çì³ñòîì çàíÿòòÿ º ñóêóïí³ñòü âïðàâ ³ ïðèéîì³â,
ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ï³çíàâàëüíèõ ïðîöåñ³â, ôîðìóâàííÿ
ñîö³àëüíèõ íàâè÷îê, âñòàíîâëåííÿ âçàºìèí ì³æ ó÷àñíèêàìè ãðóïè;

– ðåôëåêñ³ÿ ïðèïóñêàº îáì³í äóìêàìè ³ ïî÷óòòÿìè ïðî
ïðîâåäåíå çàíÿòòÿ;

– ðèòóàë ïðîùàííÿ ñïðèÿº çàâåðøåííþ çàíÿòòÿ ³ çì³öíåííþ
ïî÷óòòÿ ºäíîñò³ â ãðóï³.

Äëÿ ïîãëèáëåííÿ óÿâëåííÿ ùîäî ñòðóêòóðè òðåí³íãîâîãî
çàíÿòòÿ êîðèñíèì áóäå îçíàéîìëåííÿ ç òàêîþ ñõåìîþ.

Âñòóïíà ÷àñòèíà òðåí³íãó ïåðåäáà÷àº ðîçâ’ÿçàííÿ òàêèõ
çàâäàíü:

– îö³íêà ð³âíÿ çàñâîºííÿ ìàòåð³àëó ïîïåðåäíüîãî òðåí³íãó
(îòðèìàííÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó). Çàçâè÷àé öå â³äáóâàºòüñÿ ó
ôîðì³ îïèòóâàííÿ (ùî íàéá³ëüøå çàïàì’ÿòàëîñÿ ÷è ñïîäîáàëîñÿ
íà ìèíóëîìó òðåí³íãó) àáî ïåðåâ³ðêè äîìàøíüîãî çàâäàííÿ;

– àêòóàë³çàö³ÿ òåìè ïîòî÷íîãî òðåí³íãó ³ âèÿâëåííÿ î÷³êóâàíü;
– ñòâîðåííÿ äîáðîçè÷ëèâî¿ ³ ïðîäóêòèâíî¿ àòìîñôåðè (öåé åòàï

íàçèâàþòü çàãàëüíèì òåðì³íîì «çíàéîìñòâî»). Â³í ïðîõîäèòü
ó ôîðì³ ñàìîïðåçåíòàö³¿ ÷è âçàºìîïðåçåíòàö³¿ ó÷àñíèê³â
òðåí³íãó;

– ï³äòðèìàííÿ äåìîêðàòè÷íî¿ äèñöèïë³íè ó ôîðì³ ïðèéíÿòòÿ,
óòî÷íåííÿ àáî ïîâòîðåííÿ ïðàâèë ãðóïè.

Îñíîâíà ÷àñòèíà òðåí³íãó – ê³ëüêà òåìàòè÷íèõ çàâäàíü ó
ïîºäíàíí³ ç âïðàâàìè íà çíÿòòÿ ì’ÿçîâîãî ³ ïñèõîëîã³÷íîãî
íàïðóæåííÿ.

Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ òðåí³íãó ³íîä³ âèä³ëÿþòü òåîðåòè÷íèé ³
ïðàêòè÷íèé áëîêè. Ïðîòå öåé ïîä³ë º äîñèòü óìîâíèì. Àäæå çíàííÿ
(ÿê óì³ííÿ òà íàâè÷êè) íà òðåí³íãó ïîïîâíþþòüñÿ ó ïðîöåñ³
âèêîíàííÿ ïðàêòè÷íèõ çàâäàíü (ì³í³-ëåêö³¿ ó ôîðì³ áåñ³äè,
ïðåçåíòàö³¿, âçàºìîíàâ÷àííÿ, ðîáîòà â ãðóïàõ).

Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà òðåí³íãó îõîïëþº:

• ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â;

• îòðèìàííÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó çà òåìàòèêîþ ïîòî÷íîãî òðåí³íãó;

• ðåëàêñàö³þ ³ ïðîöåäóðè çàâåðøåííÿ òðåí³íãó.
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Îðãàí³çàö³ÿ ãðóïîâî¿ ðîáîòè çä³éñíþºòüñÿ ïîåòàïíî, åòàïè ì³æ
ñîáîþ âçàºìîïîâ’ÿçàí³. Ð. Ñì³ä [119] ãðóïîâó ðîáîòó ïîä³ëèâ íà
òðè åòàïè:

1åòàï. Ïîïåðåäíÿ ï³äãîòîâêà, ÿêà ì³ñòèòü:
– îö³íêó ïîòðåá, ìîæëèâîñòåé êë³ºíòà;
– ï³äãîòîâêó ïðîåêòó ãðóïîâî¿ ðîáîòè;
– ðåêëàìó ãðóïè;
– âèá³ð ìåòîä³â îö³íêè ðîáîòè ãðóïè;
– ïðîöåäóðó â³äáîðó ó÷àñíèê³â ãðóïè;
– ï³äãîòîâêó ìàòåð³àë³â.

2 åòàï. Ïðîâåäåííÿ ãðóïîâèõ çàíÿòü:
– ïðîâåäåííÿ çàíÿòü;

3 åòàï. Çàâåðøåííÿ ðîáîòè:
– ïðîâåäåííÿ ï³äñóìêîâîãî àíêåòóâàííÿ;
– ï³äñóìêîâà îö³íêà ðåçóëüòàò³â;
– ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â çóñòð³÷³ ãðóïè.

Òðåí³íãó ïðèòàìàíí³ ïåâí³ àòðèáóòè. Äî íèõ íàëåæàòü:
– òðåí³íãîâà ãðóïà;
– òðåí³íãîâå êîëî;
– ñïåö³àëüíî îáëàäíàíå ïðèì³ùåííÿ òà ïðèëàääÿ äëÿ òðåí³íãó

(ôë³ï÷àðò, ìàðêåðè òîùî);
– âåäó÷èé;
– ïðàâèëà ãðóïè;
– àòìîñôåðà âçàºìîä³¿ òà ñï³ëêóâàííÿ;
– ³íòåðàêòèâí³ ìåòîäè íàâ÷àííÿ;
– ñòðóêòóðà òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ;
– îö³íþâàííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó.

Ñòðóêòóðà òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâíî
ðîçêðèòà â ïîäàíèõ íèæ÷å ôàçàõ, ÿêèõ äîòðèìóºìîñÿ â ðîáîò³.

². Ôàçà çíàéîìñòâà
Ìåòà ôàçè: çíàéîìñòâî ó÷àñíèê³â îäèí ç îäíèì, ç âåäó÷èìè,

à òàêîæ ç ìåòîþ òðåí³íãó, ïðàâèëàìè ðîáîòè ãðóïè.
Ó ïåðø³é ôàç³ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó ìåòîþ òðåíåðà º çàëó÷åííÿ

äî ðîáîòè âñ³õ ó÷àñíèê³â ãðóïè, à òàêîæ ñïîñòåðåæåííÿ çà íèìè,
îñê³ëüêè âæå íà öüîìó åòàï³ ÷ëåíè ãðóïè ìîæóòü ïðîÿâèòè ò³
âëàñòèâîñò³, ç ÿêèìè ïîòð³áíî áóäå ïðàöþâàòè íàäàë³.

Îñíîâíèìè åëåìåíòàìè ïåðøî¿ ôàçè º:
1. Ðèòóàë ïî÷àòêó. Âïðàâà, ÿêó ãðóïà ïðîïîíóº ³ ï³ñëÿ

ñõâàëåííÿ, âèêîðèñòîâóº íà óñ³õ çàíÿòòÿõ.
2. Çíàéîìñòâî. Çàçâè÷àé òðåí³íã ðîçïî÷èíàºòüñÿ ç³ çíàéîìñòâà.

Âåäó÷èé áóäóº ðîáîòó òàê, ùîá ãðóïà ñàìà (ç ì³í³ìàëüíîþ ó÷àñòþ
òðåíåðà) ïðèõîäèëà äî òîãî ÷è ³íøîãî ð³øåííÿ. Çíàéîìñòâî íå º
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âèíÿòêîì. Äî óñâ³äîìëåííÿ íåîáõ³äíîñò³ ïîçíàéîìèòèñÿ ãðóïà
çàçâè÷àé ïðèõîäèòü ñàìà. Òðåíåð çàäàº ëèøå äåÿê³ ïðàâèëà.

3. Ââåäåííÿ ãðóïîâèõ íîðì. Íîðìè ïîâåä³íêè ââîäèòè
íåîáîâ’ÿçêîâî. Ïðîòå â ïîâåä³íêîâîìó òðåí³íãó âîíè ââîäÿòüñÿ
ìàéæå çàâæäè. Äåÿê³ ç íèõ àíîíñóþòüñÿ, ³íø³ º ðåçóëüòàòîì
ïîâåä³íêè âåäó÷îãî àáî âèä³ëÿþòüñÿ ïðèðîäíî ç ïîâåä³íêè ãðóïè.

4. Ïîâ³äîìëåííÿ ïðî ñàìîïî÷óòòÿ º àòðèáóòîì êîæíîãî çàíÿòòÿ.
Äóæå ÷àñòî âèíèêàþòü ñèòóàö³¿, â ÿêèõ êîðèñíî, ùîá ëþäèíà
âåðáàë³çóâàëà ñâîº ñàìîïî÷óòòÿ. Âàðòî ðîçïîâ³ñòè ïðî ñâîº
ñàìîïî÷óòòÿ, ÿêùî òðåíåð â³ä÷óâàº, ùî á³ëüø³ñòü ó÷àñíèê³â ãðóïè
íàïðóæåíà. ª ñåíñ ïî÷èíàòè ç íàéùèð³øî¿ ëþäèíè â ãðóï³: âîíà
çàäàº íîðìó ùèðîñò³, â ðóñë³ ÿêî¿ é ïðîò³êàþòü ïîäàëüø³ ïîâ³äîìëåííÿ.
Éìîâ³ðíî, ùî ÷ëåíè ãðóïè, ãîâîðÿ÷è ïðî ñàìîïî÷óòòÿ, âèðàçÿòü ³
äåÿê³ ñâî¿ ñòðàõè, ïîáîþâàííÿ, íåäîâ³ðó äî òîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ.

5. Ïîâ³äîìëåííÿ ïðî î÷³êóâàííÿ. Öå íå îáîâ’ÿçêîâà ïðîöåäóðà.
Ìîæíà íå ãîâîðèòè ïðî î÷³êóâàííÿ, ÿêùî âñå éäå çà ïëàíîì àáî
ãðóïà äóæå âåëèêà. Ó äåÿêèõ ñèòóàö³ÿõ ìîæíà ïîïðîñèòè, ùîá óñ³
âñòàëè, çàïëþùèëè î÷³ é êîæåí óÿâèâ ñîá³, ùî â³í õî÷å äîñÿãòè
öüîãî äíÿ.

6. Çá³ð ïðîáëåì. Äîñèòü âàæëèâîþ ïðîöåäóðîþ º çá³ð ïðîáëåì
êîæíîãî ç ó÷àñíèê³â ãðóïè. Çàëåæíî â³ä ñêëàäó ãðóïè ³ âèáîðó
ìîìåíòó, êîëè áóëî çàïðîïîíîâàíî ïîäóìàòè íàä ñâî¿ìè
ïðîáëåìàìè, à òàêîæ ôîðìè ö³º¿ ïðîïîçèö³¿, ïðîáëåìè ìîæóòü
³ñòîòíî ðîçð³çíÿòèñÿ çà âèäàìè: âèðîáíè÷³, îñîáèñò³ òîùî.

Ùî ñòîñóºòüñÿ ñàìî¿ ïðîöåäóðè çáîðó ïðîáëåì, òî âîíà ìîæå
áóòè âèêîðèñòàíà çà òàêîþ ñõåìîþ: êîæåí ïèøå íà êàðòö³ îäíó-
äâ³ íàéá³ëüø ñóòòºâ³ äëÿ íüîãî ïðîáëåìè, ïîò³ì ïåðåäàº êàðòêó
ñóñ³äîâ³. Òîé îçíàéîìëþºòüñÿ ç ïðîáëåìîþ ³ ñòàâèòü «+» ó ðàç³,
ÿêùî âîíà éîãî çàö³êàâèëà àáî ñóòòºâà, ³íàêøå íå ñòàâèòü í³÷îãî.
Çà çíàêîì òðåíåðà êàðòêè ïåðåäàþòüñÿ íàñòóïí³é ëþäèí³. Ä³¿
ïîâòîðþþòüñÿ äîòè, ïîêè äî êîæíîãî íå ïîâåðíåòüñÿ éîãî êàðòêà.
Ï³äðàõîâóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ïëþñ³â, ñóìà çàïèñóºòüñÿ íà êàðòö³. Óñ³
ï³äïèñóþòü ñâî¿ êàðòêè ³ çäàþòü âåäó÷îìó.

²². Ôàçà ðîç³ãð³âàííÿ
Ìåòà ôàçè: âñòàíîâëåííÿ ñïðèÿòëèâîãî ïñèõîëîã³÷íîãî

êë³ìàòó â ãðóï³, ðîç³ãð³âàííÿ.
Öÿ ôàçà çà ÷àñîì êîðîòêà, íå äóæå íàñè÷åíà âïðàâàìè ³ òåõí³êîþ.

Çàçâè÷àé ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòàòè ðóõîâ³ âïðàâè, ò³ëåñí³ êîíòàêòè,
âïðàâè íà âèêîðèñòàííÿ äèñòàíö³¿ òà áåçïîñåðåäíþ âçàºìîä³þ –
äèíàì³÷í³ âïðàâè, â õîä³ ÿêèõ âåäó÷èé ñòåæèòü çà âèêîíàííÿì
ãðóïîâèõ íîðì, à ó÷àñíèêè ãðóïè íàâ÷àþòüñÿ ìîâ³ òðåí³íãó.

²²². Ôàçà ëàá³ë³çàö³¿
Ìåòà ôàçè: ôîðìóâàííÿ àêòèâíîãî ðîáî÷îãî íàñòðîþ,

ä³àãíîñòèêà ïñèõîëîã³÷íî¿ àòìîñôåðè â ãðóï³.
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«Ëàá³ë³çàö³ÿ [151] – öå ïåðåæèâàííÿ îñîáèñò³ñòþ íååôåêòèâíîñò³
çâè÷íèõ ôîðì ïîâåä³íêè. Òðàäèö³éíî ââàæàºòüñÿ, ùî áåç ëàá³ë³çàö³¿
íå ìîæíà óñâ³äîìèòè äæåðåëà òðóäíîù³â, ÿê³ êðèþòüñÿ â
îñîáëèâîñòÿõ õàðàêòåðó ³ ïîâåä³íêè. Ó òðåí³íãó ëàá³ë³çàö³ÿ çàçâè÷àé
ñòâîðþºòüñÿ òðåíåðîì íàâìèñíî, äëÿ ï³äâèùåííÿ ìîòèâàö³¿
ó÷àñíèê³â òðåí³íãó íà ðîáîòó ³ ïîäîëàííÿ îïîðó çì³íàì. Ëàá³ë³çàö³ÿ
áóâàº ð³çíî¿ ³íòåíñèâíîñò³: â³ä ëåãêî¿ òðèâîãè äî ïàí³÷íîãî ñòðàõó ³
áàæàííÿ ïðèïèíèòè òðåí³íã. Ëàá³ë³çàö³ÿ, îêð³ì òðèâîãè, ïîðîäæóº
ïî÷óòòÿ ñîðîìó, ïðîâèíè, ðîç÷àðóâàííÿ, ðîçäðàòóâàííÿ, àãðåñ³¿,
íåâïåâíåíîñò³, áåçïîðàäíîñò³».

Ë.Ô. Àíí çâåðòàº óâàãó íà òå, ùî «áåç ëàá³ë³çàö³¿ ïñèõîëîã íå
äîïîìîæå ä³òÿì óñâ³äîìèòè äæåðåëà ¿õ òðóäíîù³â, ÿê³ êðèþòüñÿ â
îñîáëèâîñòÿõ ¿õ õàðàêòåðó ³ ïîâåä³íö³. Äëÿ ó÷àñíèêà òðåí³íãó
ëàá³ë³çàö³ÿ – öå çàñ³á ï³çíàííÿ âëàñíî¿ íåäîñêîíàëîñò³. Öå äçåðêàëî,
â ÿêîìó ëþäèíà áà÷èòü ñâîº íåïðèêðàøåíå â³äîáðàæåííÿ, ñâî¿ ñëàáê³
ñòîðîíè ³ íåäîë³êè. Ïðîòå, ä³òÿì ç òðóäíîùàìè â ñï³ëêóâàíí³,
òàêå äçåðêàëî íå ëèøå íå ïðèíåñå êîðèñò³, àëå ìîæå ñïðèÿòè
ïðèìíîæåííþ ¿õ òðóäíîù³â, çíèæåííþ ñàìîîö³íêè, ï³äâèùåííþ
òðèâîæíîñò³, çì³öíåííþ âíóòð³øí³õ áàð’ºð³â. Òîìó òðåí³íã áóäóºòüñÿ
òàê, ùîá ä³òè îòðèìóâàëè ëàá³ë³çàö³þ â ì³í³ìàëüíèõ äîçàõ ³ íå
ïðÿìó, à îïîñåðåäêîâàíó:

• ÷åðåç óñâ³äîìëåííÿ ³ñíóâàííÿ ³íøèõ, â³äì³ííèõ â³ä âëàñíèõ,
ñïîñîá³â ïîâåä³íêè;

• ÷åðåç ñïîñòåðåæåííÿ óñï³øíîñò³ öèõ ñïîñîá³â;

• ÷åðåç ³äåíòèô³êàö³þ ç ïñèõîëîãîì ³ óñï³øíèìè ÷ëåíàìè ãðóïè.
Ùîá íå äîïóñòèòè çðèâó â äèòèíè ó âàæê³é ñèòóàö³¿, íåîáõ³äíî

ð³çíèìè ñïîñîáàìè ïîì’ÿêøóâàòè ëàá³àë³çàö³þ» [6, ñ. 37].
Çàçâè÷àé ëþäèíà íå õî÷å ëàá³ë³çàö³¿ òà çàõèùàºòüñÿ â³ä íå¿. ̄ ¿

ïåðø³ ä³¿ áóäóòü ³ìïóëüñèâíèìè (÷àñòî àôåêòèâíî-àãðåñèâíèìè),
çà íèìè ñòî¿òü íåâïåâíåí³ñòü ó ñîá³. Ïðèâîäîì äëÿ ëàá³ë³çàö³¿
íàé÷àñò³øå º ñòðàõ çà ñâîþ ðåïóòàö³þ ó î÷àõ ³íøèõ ó÷àñíèê³â
òðåí³íãó. Åôåêò ëàá³ë³çàö³¿ òèì ñèëüí³øèé, ÷èì â³í íåñïîä³âàí³øèé,
÷èì ãîñòð³øå îñîáèñò³ñòü ñòèêàºòüñÿ ç³ ñâî¿ìè ñòåðåîòèïàìè â êîæí³é
êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿.

Ëàá³ë³çàö³ÿ çàëåæèòü â³ä íèçêè ñêëàäîâèõ, ïðè÷îìó îñíîâíèìè
º: íåàäåêâàòíî âèñîêèé ð³âåíü ìîòèâàö³¿ íà ó÷àñòü ³ çàâäàííÿ, ùî
ñòàâëÿòüñÿ ³ âèð³øóþòüñÿ â õîä³ òðåí³íãó; ïåðåæèâàííÿ îñîáèñò³ñíî¿
òà ïðîôåñ³éíî¿ çíà÷óùîñò³ òîãî, ùî â³äáóâàºòüñÿ; ð³âåíü àêòèâíîñò³
ãðóïè â ö³ëîìó ³ êîæíîãî îêðåìîãî ó÷àñíèêà. Âïîðàòèñÿ, ïåðåæèòè
³ ïåðåðîñòè ëàá³ë³çàö³þ äîïîìàãàº àòìîñôåðà äîáðîçè÷ëèâîñò³, äîâ³ðè
³ áåçïåêè, ùî ñïåö³àëüíî ñòâîðþºòüñÿ ³ ï³äòðèìóºòüñÿ ï³ä ÷àñ óñ³º¿
ðîáîòè ãðóïè.

Òðàäèö³éíî áëîêè, â ÿêèõ º âèñîêà â³ðîã³äí³ñòü ëàá³ë³çàö³¿ â
ó÷àñíèê³â, ñòàâëÿòü íà ïî÷àòîê òðåí³íãó. Ëàá³ë³çàö³ÿ ó ê³íö³ òðåí³íãó
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çíèæóº ïî÷óòòÿ óñï³øíîñò³ â ó÷àñíèê³â ³ ìîæå ïðèçâåñòè äî â³äìîâè
ó÷àñíèê³â âèêîðèñòàòè íàáóò³ íà òðåí³íãó íàâè÷êè ³ ïðèéîìè. Ïðè
öüîìó òðåíåðîâ³ âàæëèâî ðîçóì³òè, ùî â áóäü-ÿêèé ìîìåíò òðåí³íãó,
³íîä³ íàâ³òü ï³ä ÷àñ ïðîñòî¿ ðîçìèíêè, ó îäíîãî àáî äåê³ëüêîõ
ó÷àñíèê³â òðåí³íãó ìîæå ñòàòèñÿ «ïîçàïëàíîâà» ëàá³ë³çàö³ÿ.
Âàæëèâî ïðèä³ëèòè óâàãó òàêîìó ó÷àñíèêîâ³ é çíèçèòè éîãî
åìîö³éíó íàïðóãó, ³íàêøå åôåêòèâí³ñòü éîãî ðîáîòè íà òðåí³íãó
ð³çêî çìåíøèòüñÿ.

Íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ (ôîðìóâàííÿ åìîö³éíî-îö³ííî¿ øêàëè)
ñòîñóíêè ðåãóëþþòüñÿ ñóòî åìîö³éíèìè ³ ñóá’ºêòèâíèìè âðàæåííÿìè
îäèí ïðî îäíîãî. Ãðóïà ïîëÿðèçóºòüñÿ íà òèõ, êîìó â³ääàþòü
ïåðåâàãó, ³ òèõ, êîìó íå â³ääàþòü ïåðåâàãó. Òóò ïðàöþþòü óñ³
ìåõàí³çìè ôîðìóâàííÿ ïåðøîãî âðàæåííÿ ïðî ëþäèíó (çíà÷åííÿ
ìàþòü çîâí³øí³é âèãëÿä, ñòóï³íü ïðèâàáëèâîñò³ òîùî).

Íà äðóãîìó åòàï³ òðåíåð, ñòâîðþþ÷è ñèòóàö³þ ñï³ëêóâàííÿ,
âíîñèòü åëåìåíò ðåãóëÿö³¿ â ãðóïó. Öå äîçâîëÿº ó÷àñíèêàì ãðóïè
óñâ³äîìèòè ñâîº ñòàíîâèùå â í³é. Åìîö³éíà ïîëÿðèçàö³ÿ
çàëèøàºòüñÿ â ñèë³, àëå íàì³÷àºòüñÿ äèâåðãåíö³ÿ (çëèòòÿ) ïîçèö³é
ï³ä âïëèâîì ãðóïîâèõ íîðì. Òðåíåðñüê³ îö³íêè äîñèòü çíà÷óù³,
òîìó ¿õ âèêîðèñòàííÿ ìîæëèâå â êðàéíüîìó ðàç³: íàïðèêëàä, ìîæíà
ïîõâàëèòè, ùîá ï³äâèùèòè ñòàòóñ çîâñ³ì ³çîëüîâàíîãî ó÷àñíèêà.

Íà òðåòüîìó åòàï³ ôîðìóºòüñÿ íîâà ãðóïîâà ïîëÿðèçàö³ÿ ³
ñòâîðþºòüñÿ ïåâíà ³ºðàðõ³ÿ, ÿêó î÷îëþþòü íàéá³ëüø óñï³øí³
ó÷àñíèêè. Éäå ïåðåðîçïîä³ë ñòàòóñ³â ó ãðóï³. Òàêå çì³ùåííÿ ³ºðàðõ³¿
º õîðîøèì ä³àãíîñòè÷íèì ìîìåíòîì. Íà öüîìó åòàï³ òàêîæ
â³äáóâàºòüñÿ âèáóõ êðèòè÷íîñò³: ó÷àñíèêè ñïîñòåð³ãàþòü çà ñîáîþ,
øóêàþòü ïîìèëêè îäèí ó îäíîãî, òîáòî ãðóïà íàìàãàºòüñÿ çíàéòè
äæåðåëî ðîçäðàòóâàííÿ, ³íîä³ íèì âèÿâëÿºòüñÿ òðåíåð. Íåîáõ³äíî,
ùîá öåé ïðîöåñ ïåðåð³ñ â ãðóïîâèé êàòàðñèñ ³ ãðóïîâó ñàìîêðèòèêó.
Ñàìå ðîçäðàòóâàííÿ ³ àãðåñ³ÿ ñòàþòü îá’ºäíóâàëüíèì ³
ñòðèìóëþâàëüíèì ìåõàí³çìîì.

Íà ÷åòâåðòîìó åòàï³ ó ÷ëåí³â ãðóïè ç’ÿâëÿºòüñÿ çäàòí³ñòü
ñïîê³éíî âèñëóõîâóâàòè êðèòè÷í³ çàóâàæåííÿ íà ñâîþ àäðåñó,
ãðóíòîâíî óòî÷íþâàòè êðèòèêó. Çðîñòàº ðîçóì³ííÿ ñåáå é ³íøèõ
ëþäåé, â³äáóâàºòüñÿ êîðåêö³ÿ ñàìîîö³íêè. Öÿ îçíàêà º ïîêàçíèêîì
óñï³øíîñò³ ôàçè ³ òðåí³íãó â ö³ëîìó.

Ôàçà ëàá³ë³çàö³¿ º íàéñêëàäí³øîþ â õîä³ òðåí³íãó, îñê³ëüêè
âèìàãàº â³äñòåæóâàííÿ ñèòóàö³¿ ³ ñòàí³â ÷ëåí³â ãðóïè, âèÿâëåííÿ
íåêîíãðóåíòíèõ ôîðì ïîâåä³íêè, ÷³òêîñò³ â ä³ÿõ, ñòðèìàíîñò³ îö³íîê
³ àäåêâàòíîãî åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ.

²V. Ôàçà íàâ÷àííÿ
Ìåòà ôàçè: â³äïðàöþâàííÿ ³ îâîëîä³ííÿ íàâè÷êàìè, ùî

äîïîìîæóòü îá’ºäíàòè ãðóïó, ðîçâèíóòè óì³ííÿ âçàºìîä³ÿòè â
êîìàíä³, çíàõîäèòè ñï³ëüíå ì³æ ó÷àñíèêàìè.
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V. Çàâåðøàëüíà ôàçà
Ìåòà ôàçè: Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â, çíÿòòÿ íàïðóæåííÿ. Òóò êîæåí

ìàº ìîæëèâ³ñòü ãîâîðèòè ïðî òå, ÿê â³í îö³íþº ñåáå é ³íøèõ â
ïðîöåñ³ ðîáîòè ãðóïè. Òðåíåð ïðîâîäèòü àíàë³ç çàãàëüíèõ
ïîçèòèâíèõ äîñÿãíåíü ãðóïè ³ ïðîñèòü çðîáèòè òå æ ñàìå êîæíîãî
÷ëåíà ãðóïè.

Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàþòü ïðîöåñè ðåôëåêñ³¿. Îñîáëèâà óâàãà
ïðèä³ëÿºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíèì îñîáëèâîñòÿì ïîâåä³íêè ³ ðåàêö³ÿì
êîæíîãî ó÷àñíèêà ãðóïè.

Åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãó äëÿ êîæíîãî ÷ëåíà ãðóïè ïîëÿãàº â
éîãî ãîòîâíîñò³ ïðèéìàòè ÿê ïîçèòèâíó, òàê ³ íåãàòèâíó ³íôîðìàö³þ
ïðî ñåáå.

Ôàçà õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèñîêèì îá’ºäíàííÿì ãðóïè,
âèÿâëåííÿì áàæàííÿ ³íòåãðàö³¿ ç êîæíèì ó÷àñíèêîì ãðóïè.

Êð³ì òîãî, îáîâ’ÿçêîâèì àòðèáóòîì çàâåðøåííÿ òðåí³íãîâîãî
çàíÿòòÿ º ðèòóàë éîãî çàâåðøåííÿ. Ðèòóàë ãðóïà ïðîïîíóº,
êîëåêòèâíî îáãîâîðþº ³ ïîò³ì ïðèéìàº ð³øåííÿ íèì çàâåðøóâàòè
êîæíå òðåí³íãîâå çàíÿòòÿ. Ðèòóàë – ñâîºð³äíà êðàïêà ó òðèâàëîìó
ãðóïîâîìó ïðîöåñ³.
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Ðîçä³ë 7. ÂÈÁÐÀÍÅ Ç ÒÐÅÍ²ÍÃ²Â ÄËß
ÂÅÄÓ×ÈÕ-ÏÎ×ÀÒÊ²ÂÖ²Â

7.1. Ó×ÀÑÒÜ ÂÅÄÓ×ÎÃÎ
Â ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎ ÇÍÀ×ÓÙÎÌÓ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Äëÿ òðåíåðà-ïî÷àòê³âöÿ êîðèñíèì áóäå äîñâ³ä Þ.Ì. Áàéêîâà
– çàñòóïíèêà äèðåêòîðà öåíòðó ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè
íàñåëåííþ, ïñèõîëîãà-êîíñóëüòàíòà, òðåíåðà, àâòîðà ³ âåäó÷îãî
îñîáèñò³ñíèõ ãðóï ñåì³íàð³â «Òðåí³íã òðåíåð³â», «Êðèçà ñåðåäíüîãî
â³êó. Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà», ÿêèé â îäíîìó ³ç ³íòåðâ’þ âèñëîâèâ
íèçêó âàæëèâèõ ì³ðêóâàíü (ïîäàìî ñêîðî÷åíî), ÿê³ ñòîñóþòüñÿ ÒÎÇ.

– Ùî òàêå, íà Âàø ïîãëÿä, îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ?
ßêùî âè áóäü-ÿêó ëþäèíó çàïèòàºòå ïðî îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ,

ïðàêòè÷íî êîæåí ñêàæå, ùî äëÿ íüîãî âîíî àñîö³þºòüñÿ ç ïîøóêîì,
ñàìîï³çíàííÿì, çàãëèáëåííÿì ó ñåáå.

Òðåíåðîâ³ äóæå âàæëèâî ðîçóì³òè, ùî º îäèíèöåþ àíàë³çó
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Ìè ðîçäóìóâàëè íàä öèì ïèòàííÿì ³
ä³éøëè âèñíîâêó, ùî îäèíèöÿ àíàë³çó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ –
öå ïðîáëåìà. Êîëè ëþäèíà ðîçóì³º, â ÷îìó æ ïðîáëåìà, âîíà â³äðàçó
îòðèìóº 50% ¿¿ ðîçâ’ÿçàííÿ. Äëÿ òîãî, ùîá â³ä÷óòè ïðîáëåìó,
ÿêà, ÿê ïðàâèëî, ëåæèòü â åìîö³éí³é ñôåð³ ëþäèíè (â ¿¿ óñòàíîâêàõ,
äîìèñëàõ, åìîö³ÿõ), ïîòð³áíå äîñë³äæåííÿ. Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ äîïîìàãàº ëþäèí³ çà ïîòðåáè ïîáà÷èòè ïðîáëåìó ³ ïî÷àòè
¿¿ âèð³øóâàòè.

Íà «Òðåí³íãó òðåíåð³â» ìè ñïåö³àëüíî âèä³ëÿºìî ÷àñ, ùîá
ä³çíàòèñÿ ïðî òå, ÿê ó÷àñíèêè âèçíà÷àþòü îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ.
Ëþäè äàþòü âèçíà÷åííÿ, ³ â ðåçóëüòàò³ îòðèìóºìî îá’ºìíó êàðòèíêó.

Äëÿ îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ïîòð³áíèé ³ ïðîöåñ, ³ ðåçóëüòàò,
– âîíè íåðîçä³ëüí³. Ùîá îòðèìàòè ðåçóëüòàò, òðåáà ïðîéòè ÷åðåç
ïðîöåñ. Òðåí³íã – öå ïîºäíàííÿ ïðîáëåìè ó÷àñíèêà ³ ¿¿ ðîçâ’ÿçàííÿ.
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Åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ âèçíà÷àºòüñÿ òèì,
ñê³ëüêè ïðîáëåì ëþäèí³ âäàëîñÿ âèð³øèòè. ßêùî âè íå óì³ëè
ñï³ëêóâàòèñÿ ç³ ñâîºþ äèòèíîþ, à ïîò³ì, ïðîéøîâøè òðåí³íã,
íàëàãîäèëè â³äíîñèíè, òî î÷åâèäíî, ùî ó âàñ ï³ñëÿ òðåí³íãó
ñòàëèñÿ îñîáèñò³ñí³ çì³íè, ÿê³ äîïîìîãëè âàì öå çðîáèòè. Âè
çì³íèëèñÿ çîâí³ òà âíóòð³øíüî. Ñòàëîñÿ îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ,
íåõàé öå ³ ëèøå ïåðøà ñõîäèíêà îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, íà ÿêó
âè ï³äíÿëèñÿ.

– ßê Âè ââàæàºòå, ÿêèì ìàº áóòè õîðîøèé âåäó÷èé òðåí³íã³â
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ?

Õîðîøèé âåäó÷èé ïîâàæàº êë³ºíòà ³, îð³ºíòóþ÷èñü íà ñâ³òîãëÿä
ëþäèíè, ÿêà äî íüîãî çâåðíóëàñÿ, éäå çà íåþ, ñóïðîâîäæóþ÷è ¿¿,
ñòâîðþþ÷è óìîâè äëÿ ¿¿ ñàìîñò³éíîãî ðóõó. Óÿâ³ìî, ùî ÿ ÿê òðåíåð
ïðèõîäæó â ãîñò³ äî ëþäèíè, ÿêà âèðîñòèëà ñàä ñâîº¿ äóø³, ³ ìè ç
íåþ âèðóøàºìî íà ïðîãóëÿíêó öèì ñàäîì. Çàïðîøóþ÷è òðåíåðà â
ñàä ñâîº¿ äóø³, ëþäèíà ðîáèòü öå ç ïåâíîþ ìåòîþ, âîíà í³áè
ãîâîðèòü òðåíåðîâ³: «Â ìî¿é äóø³ º ùîñü, ÷îãî ÿ íå áà÷ó, ï³äåìî ç³
ìíîþ, òè ìîæåø ï³äêàçàòè, ùî öå. Àëå ÿêùî ìåí³ áóäå äóæå
âàæêî, òè, áóäü ëàñêà, âèáà÷, ÿ íå áóäó òîá³ öå ïîêàçóâàòè». ²
òðåíåð ïðîïîíóº êë³ºíòîâ³ äîñë³äíèöüê³ âïðàâè, â ÿêèõ â³í
äèâèòüñÿ ó ñâîþ äóøó, äîñë³äæóþ÷è ñâî¿ «ñë³ï³ ïëÿìè», ÿê³
ìîæóòü ìàòè â³äíîøåííÿ äî éîãî ïîòðåáè. Ðóõ çà êë³ºíòîì
äîçâîëÿº, ïåðåäóñ³ì, çàáåçïå÷èòè ëþäèí³ åìîö³éíó áåçïåêó. ß ç
âåëè÷åçíîþ ïîâàãîþ ñòàâëþñÿ äî ñâ³òîãëÿäó ³ äîë³ ëþäèíè, ÿêà
ïðèõîäèòü íà òðåí³íã.

Öå ìîÿ ïðèíöèïîâà ïîçèö³ÿ, ÿêà â³äáèâàº ìî¿ ö³ííîñò³. ² äóæå
îáåðåæíî ñòàâëþñÿ äî çì³í – ñïî÷àòêó òðåáà, ùîá ëþäèíà
ïåðåêîíàëàñÿ, ùî ö³ çì³íè ä³éñíî ¿é ïîòð³áí³.

Äóæå âàæëèâî, ùîá ëþäèíà ïåðåñòàëà ò³êàòè â³ä ñâîãî æèòòÿ
³ ïî÷àëà çà íüîãî â³äïîâ³äàòè ñàìà. Êîëè êë³ºíò ïðèõîäèòü ç
ãëèáîêèìè äèòÿ÷èìè òðàâìàìè, çà òðè äí³ íå çàâæäè âäàºòüñÿ
ðîçâ’ÿçàòè ïðîáëåìó ïîâí³ñòþ, àëå öåé ïðîöåñ çàïóñêàºòüñÿ ³
â³äáóâàòèìåòüñÿ äàë³, âæå, ìîæëèâî, ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òðåí³íãó.
ßêùî òðåíåðîâ³ âäàëîñÿ äîñÿãòè öüîãî ðåçóëüòàòó, òî êë³ºíò ïîò³ì
ñàì, òàê àáî ³íàêøå, äîìàãàºòüñÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ñâîº¿ ïðîáëåìè.

– À õòî òàêèé ïîãàíèé âåäó÷èé?
Íà íàâ÷àëüíîìó òðåí³íãó, íà á³çíåñ-òðåí³íãó òåæ ìîæå áóòè

îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ. Àëå ÷àñòî áóâàº, ùî äèðåêòèâíèé ï³äõ³ä íå
äîïîìàãàº ëþäèí³ ðîçâ’ÿçàòè ñâîþ ïðîáëåìó, ³ äëÿ ¿¿ âèð³øåííÿ
òðåáà ïðîéòè ñàìå òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.

– ×è º òèïîâ³ ïðîáëåìè ³ òèïîâ³ ïîìèëêè â íîâà÷ê³â?
Çì³íèòè ñâ³òîãëÿä ëþäèíè íåïðîñòî. À áåç çì³íè ñâ³òîãëÿäó

ñò³éêèõ çì³í ïîâåä³íêè äîñÿãòè íå ìîæíà. ² ÿêùî ëþäèíà çàðàç
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íå ãîòîâà ðóõàòèñÿ äàë³, åíòóç³àçì òðåíåðà éîìó íå äîïîìîæå.
ß âñå ìåíøå ïðàãíó, íåçâàæàþ÷è í³ íà ùî, äîïîìîãòè êë³ºíòîâ³
ðîçâ’ÿçàòè ïðîáëåìó òóò ³ çàðàç. Çàì³ñòü öüîãî ÿ âñå á³ëüøå
äîïîìàãàþ éîìó ïîáà÷èòè ñâî¿ ðåñóðñè, ùîá ïîñòóïîâî ðóõàòèñÿ
äî ð³øåííÿ ñàìîñò³éíî. Ç íàøîãî äîñâ³äó çíàºìî, ùî öå äîïîìàãàº
êë³ºíòîâ³ øâèäøå çíàéòè ñâîº ð³øåííÿ.

Äðóãà ïîìèëêà (õî÷à öå ìîæíà íàçâàòè òàêîæ ³ ïðîáëåìîþ
òðåíåðà-ïî÷àòê³âöÿ) – íåâì³ííÿ â³ä÷óâàòè ñòàí êë³ºíò³â íà ð³âí³
åìîö³é ³ ò³ëà. Ó çàõ³äí³é êóëüòóð³, íà â³äì³íó â³ä ñõ³äíî¿, óì³ííþ
â³ä÷óâàòè ³íøó ëþäèíó íå íàäàºòüñÿ äîñòàòíüî¿ óâàãè. Öüîìó íå
â÷àòü ³ â ³íñòèòóòàõ, òàì ìàéáóòí³ ïñèõîëîãè îòðèìóþòü ò³ëüêè
òåîðåòè÷íó áàçó. ß ñòèêàþñÿ ç òèì, ùî ïðèáëèçíî 90% ëþäåé, ùî
ïðèõîäÿòü â÷èòèñÿ âåñòè òðåí³íãè, ïðè öüîìó ñàì³ íå ìàþòü äîñâ³äó
ïðîõîäæåííÿ òðåí³íã³â îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Âåäåííÿ òàêèõ
òðåí³íã³â íåìîæëèâå áåç çíàíü, â³ä÷óòòÿ, ðîçóì³ííÿ, åìïàò³¿, ÿê³
ïîòð³áíî òðåíóâàòè, ÿêèì ïîòð³áíî íàâ÷èòèñÿ. Òîìó ìåí³ äîâîäèòüñÿ
áåçïîñåðåäíüî íà òðåí³íãó äàâàòè ó÷àñíèêàì ìîæëèâ³ñòü îòðèìàòè
âëàñíèé êë³ºíòñüêèé äîñâ³ä. Ñïî÷àòêó ìè íà «Òðåí³íãó òðåíåð³â»
ïðàöþºìî ñàìå ç ¿õ âëàñíèìè ïåðåæèâàííÿìè, ïî÷óòòÿìè, à âæå
ïîò³ì äàºìî ¿ì òåîðåòè÷íó ³íôîðìàö³þ, ïîÿñíþþ÷è, ùî ³ ÿê ìè
ðîáèëè. ², îòðèìàâøè âëàñíèé äîñâ³ä, ëþäè íàäàë³ êðàùå ïî÷èíàþòü
ðîçóì³òè ³ â³ä÷óâàòè ñâî¿õ êë³ºíò³â.

Òðåòÿ ïîìèëêà – â³äñóòí³ñòü ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê.

– ßê òðåíåðîâ³-ïî÷àòê³âöþ íàéêðàùå ïðîñóâàòè ñåáå?
ß çàïðîïîíóþ ìîäåëü òîãî, ÿê òðåíåðîâ³-ïî÷àòê³âöþ íàéêðàùå

áóäóâàòè ñâîþ ðîáîòó. Ï³ñëÿ íàâ÷àííÿ ïîòð³áíî çíàéòè äîñâ³ä÷åíîãî
òðåíåðà ³ çâåðíóòèñÿ ç ïðîõàííÿì áóòè ïîì³÷íèêîì.

Ïîñòóïîâî òðåíåð ïåðåäàâàòèìå íîâà÷êîâ³ ïåâí³ âì³ííÿ ³
íàâè÷êè, ïî÷íå äîâ³ðÿòè ÷àñòèíó ðîáîòè ³, íàâ÷àþ÷èñü íà ïðàêòèö³,
òðåíåð-ïî÷àòê³âåöü ñòàâàòèìå âñå á³ëüø êîìïåòåíòíèì. ßêùî íåìàº
ìîæëèâîñò³ òàê ñòàæóâàòèñÿ, äîâåäåòüñÿ íàáèðàòè ãðóïó ³ ïî÷èíàòè
ïðàöþâàòè, íàâ÷àþ÷èñü íà âëàñíîìó äîñâ³ä³, àëå â öüîìó ðàç³
ïîòð³áíî áóòè äóæå êðèòè÷íèì äî ñåáå. Êðàùå ïî÷èíàòè âåñòè
òðåí³íãè íå ñàìîñò³éíî, à ðàçîì ç êîëåãîþ, ùîá áóëà ìîæëèâ³ñòü
îòðèìàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê.

Íå âàðòî çàïîçè÷óâàòè ÷óæå. Òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ
âèìàãàþòü âëàñíîãî íîó-õàó. Íåîáõ³äíî ÷èòàòè êíèãè ç ö³º¿ òåìè,
ç’ÿñóâàòè ïîãëÿäè ð³çíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ øê³ë, îáðàòè ç³ çíàéäåíîãî
ìàòåð³àëó òå, ùî â³äïîâ³äàº âëàñíèì óÿâëåííÿì ïðî ñâ³ò. Âàðòî
ïîñï³ëêóâàòèñÿ ç ëþäüìè, ä³çíàòèñÿ ó íèõ ïðî ñòðàòåã³¿ ðîçâ’ÿçàííÿ
³ñíóþ÷èõ ïðîáëåì.

Ó òðåí³íãó âàæëèâîþ º äåÿêà ìåòàôîðè÷íà ïðîöåñóàëüí³ñòü,
òðåáà îáäóìàòè ñïîñîáè ïîäàííÿ îáðàíî¿ òåìè, íàïðèêëàä, ðîç³ãðàòè
êàçêó, â ÿê³é òåîðåòè÷íèé ìàòåð³àë áóäå íåíàâ’ÿçëèâî ïîäàíèé
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ó÷àñíèêàì òðåí³íãó, ùîá âîíè ìîãëè, áåðó÷è ó÷àñòü ó âïðàâàõ,
îòðèìàòè íîâèé äîñâ³ä. À äàë³ – òðåáà ïðîâîäèòè ñâî¿ ïåðø³ òðåí³íãè
³ ïðè öüîìó áóòè ãîòîâèì äî òîãî, ùî ñïî÷àòêó áóäå íå äóæå áàãàòî
êë³ºíò³â, àëå ïîò³ì ò³ ëþäè, ÿêèì âàø òðåí³íã äîïîìîæå, ðîçêàæóòü
ïðî âàñ äðóçÿì, ðîäè÷àì, êîëåãàì.

Ùîá íå â³ä÷óâàòè åìîö³éíèõ ïåðåâàíòàæåíü, âåäó÷îìó òðåí³íãó
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ïîòð³áí³ ïåâí³ ÿêîñò³ é íàâè÷êè. Âåäó÷èé
ñòâîðþº åìîö³éíèé ôîí ó ãðóï³, òîìó éîìó ìàº áóòè ïðèòàìàííà, â
ïåðøó ÷åðãó, ïðèðîäí³ñòü, êîíãðóåíòí³ñòü. Âåäó÷èé ïîâèíåí
ïîêàçàòè ÷ëåíàì ãðóïè, ùî â³í òàêèé, ÿê âîíè, ùî â³í íå çíàº,
êóäè ñàìå ¿ì òðåáà ïðèéòè, â³í ëèøå éäå ïîðó÷, äîïîìàãàþ÷è çíàéòè
òå, ùî âîíè øóêàþòü. Îáîâ’ÿçêîâî ïîòð³áíî ñòâîðèòè àòìîñôåðó
äîáðîçè÷ëèâîñò³ é â³äêðèòîñò³.

Çâè÷àéíî, íàéñîëîäø³ õâèëèíè äëÿ òðåíåðà, êîëè â³í áà÷èòü
çì³íè â ëþäèí³ âïðîäîâæ òðåí³íãó: ÿê çàñâ³òèëèñÿ î÷³, ñòàëè ³íøèìè
ìîâà, ðóõè, õîäà, ìàíåðà ñï³ëêóâàííÿ ç îòî÷åííÿì. Öå êîìïåíñóº
åìîö³éí³ âèòðàòè ³ âð³âíîâàæóº åíåðãåòè÷íèé áàëàíñ.

Äóæå âàæëèâî ³ öå, ìàáóòü, ãîëîâíå äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
ïðîôåñ³éíîãî âèãîðàííÿ – òðåí³íã ìàº áóòè îñîáèñòî çíà÷óùèì
äëÿ êåð³âíèêà. Äëÿ ìåíå ³ òðåí³íã, ³ ìîÿ òåðàïåâòè÷íà ðîáîòà – öå
ñêëàäîâ³ ñåíñó æèòòÿ: ÿ ðåàë³çóþ â íèõ ñâî¿ ö³ííîñò³ é òàê ñëóæó
ëþäÿì.

Êð³ì òîãî, âàðòî çâåðíóòè óâàãó ³ íà òå, ùî ïîêàçíèêîì
òðåíåðñüêî¿ ìàéñòåðíîñò³ é çð³ëîñò³ º â³äñóòí³ñòü ðîçäðàòóâàííÿ ç
áîêó òðåíåðà. Íåìàº ðîçäðàòóâàííÿ, îòæå, ìîæíà àíàë³çóâàòè òå,
ùî â³äáóâàºòüñÿ ³ äîïîìàãàòè òîìó, õòî ïåðåæèâàº öå ïî÷óòòÿ,
éìîâ³ðíî íàâ³òü ùîäî òåáå. Ìîæíà â³äêðèòî ñòàâèòè ïèòàííÿ: «Ùî
òè â³ä÷óâàºø?» ³ íå áîÿòèñÿ çóñòð³òèñÿ ç â³ä÷óòòÿìè ³íøî¿ ëþäèíè.
Öå ïðîôåñ³éíà ñâîáîäà. Òîä³ ìîæíà ñêàçàòè, ùî òè íå «ïðàöþºø
íà òðåí³íãó», à «æèâåø òðåí³íãîì» – ëåãêî ³ ïðèðîäíî, òî÷íî òàê,
ÿê ³ äèõàºø, õîäèø, ãîâîðèø.

Þ.Ì. Áàéêîâ â³äïîâ³â íà öåíòðàëüí³ ïèòàííÿ ùîäî òðåí³íãó
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Éîãî ì³ðêóâàííÿ ³ â³äïîâ³ä³ íà ïîñòàâëåí³
ïèòàííÿ ìàþòü âèíÿòêîâó ö³íí³ñòü íå ò³ëüêè äëÿ âåäó÷îãî-
ïî÷àòê³âöÿ, âîíè º çíà÷óùèìè ³ äëÿ äîñâ³ä÷åíèõ òðåíåð³â. Àäæå
ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü âåäó÷èõ íå ìàþòü ìîæëèâîñò³ ïîñï³ëêóâàòèñÿ
ç íèì. Ó êîíòåêñò³ âèùå çàçíà÷åíîãî íå ìîæíà íå ïîãîäèòèñÿ ç
äóìêîþ Áåíäæàì³íà Ôðàíêë³íà, ÿêèé çàçíà÷èâ, ùî äîñâ³ä – öå
øêîëà, â ÿê³é óðîêè êîøòóþòü äîðîãî, àëå öå – ºäèíà øêîëà, â
ÿê³é ìîæíà íàâ÷èòèñÿ. Ìè ââàæàºìî, ùî éîãî äóìêà ïîâèííà
áóòè ïðîâ³äíîþ äëÿ êîæíîãî ôàõ³âöÿ íà øëÿõó àêìå.

Îòæå, íàøå ñòîë³òòÿ ñòð³ìêå, ïåðåíàñè÷åíå ³íôîðìàö³ºþ.
Ñüîãîäí³ óñï³õ ôàõ³âöÿ çàëåæèòü, çîêðåìà ³ â³ä øâèäêîñò³ îòðèìàííÿ,
àíàë³çó ³ çàñòîñóâàííÿ íîâèõ íåîáõ³äíèõ çíàíü ç ïðàêòèêè. Ëþäèíà
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çàñâîþº ³íôîðìàö³þ øâèäøå, ÿêùî íàâ÷àííÿ ïðîõîäèòü
³íòåðàêòèâíî, òîáòî, êîëè âîíà ìàº ìîæëèâ³ñòü îäíî÷àñíî
îáãîâîðþâàòè íåçðîçóì³ë³ ìîìåíòè, ñòàâèòè ïèòàííÿ, òóò æå
çàêð³ïëþâàòè îòðèìàí³ çíàííÿ, ôîðìóâàòè âëàñíå «ß», íàâè÷êè
ïîâåä³íêè.

Ó êîíòåêñò³ àíàë³çó ³íòåðàêòèâíîãî ìåòîäó, ÿêèì º òðåí³íã, ³
éîãî çíà÷óùîñò³ äëÿ ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³ ïîäàìî ì³ðêóâàííÿ
Î. Åâåðåòòà, ÿê³ º ïîâ÷àëüíèìè äëÿ âñ³õ – â³ä êåð³âíèê³â ãðóïîâèõ
ôîðì ðîáîòè ³ äî íàö³ëåíèõ íà îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ. Àäæå ìè
÷àñòî êîìïëåêñóºìî, íå â³ðèìî ó âëàñí³ ñèëè, ïðîæèâàºìî æèòòÿ,
òàê ³ íå ðåàë³çóâàâøè ñâ³é ïîòåíö³àë, òîáòî, òàê ³ íå íàðîäèâøèñü.
Äàâàéòå ïîãëÿíåìî íà ñåáå ï³ä ³íøèì êóòîì ³ ïîáà÷èìî òàì
áîæåñòâåííó ³ñêîðêó, ÿêà òàê äîâãî ÷åêàëà íà íàñ, ùîá ìè ç íå¿
ðîçïàëèëè ïîëóì’ÿ, ÿêå áóäå ç³ãð³âàòè íå ò³ëüêè íàñ, àëå é
îòî÷óþ÷èõ, ³ îñâ³òèòü íàø øëÿõ ïîäàëüøîãî ðîçâèòêó ³
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ. Î. Åâåðåòò [148] ïèøå, ùî «êîæåí ç íàñ –
ãåí³é. Ïðîñòî äåÿê³ çóì³ëè â³äêðèòè â ñîá³ çä³áíîñò³, çàêëàäåí³
ïðèðîäîþ, ³ âèêîðèñòîâóþòü ¿õ, à ³íø³ – í³.

Ç’ÿñóâàòè, â ÷îìó âàø òàëàíò – âàø îñîáèñòèé áîðã ïåðåä
ëþäñòâîì. Âè óí³êàëüí³ ³ í³õòî ó ñâ³ò³ íå ìîæå ðîáèòè òîãî, ùî
óì³ºòå ðîáèòè âè. ßêùî âè íå â³ääàñòå ñâ³é äàð ó ñâ³ò, âè òèì
ñàìèì çðîáèòå ñâ³ò íåïîâíîö³ííèì. ßêùî æ âè ïî÷íåòå â³ääàâàòè
ñâ³é òàëàíò íà áëàãî ñâ³òó, ñâ³ò â³äïîâ³ñòü âàì òèì ñàìèì.
Ñê³ëüêè âè â³ääàºòå, ñò³ëüêè ³ îòðèìóºòå. ßêùî í³÷îãî íå â³ääàºòå,
òî í³÷îãî ³ íå îòðèìóºòå.

Á³ëüø³ñòü ç íàñ âèòðàòèëà áàãàòî ÷àñó, ÷èòàþ÷è êíèãè àáî
ïîäîðîæóþ÷è, – ³ âñå öå äëÿ òîãî, ùîá ç’ÿñóâàòè, â ÷îìó íàø
òàëàíò. Çâè÷àéíî, öå íå ìàðíî çãàÿíèé ÷àñ. ² ïðîòå, ÿ ïðîïîíóþ
âàì ³íøèé ñïîñ³á. ß ïðîïîíóþ âàì çâåðíóòèñÿ äî ñåáå, â³äêðèòè
ñåáå. Îñê³ëüêè ãåí³é óñåðåäèí³ âàñ.

Óñå æèâå, âêëþ÷àþ÷è íàñ ñàìèõ, ðîñòå ç ñ³ì’ÿ, â ÿêîìó º âñå
äëÿ æèòòÿ ³ ðîñòó. Êîëè ìè íàðîäæóºìîñÿ, â íàñ º âñå, ùîá
âèæèòè ³ âèðîñòè. Àëå êîëè ìè çðîñòàºìî, ìè ïåðåñòàºìî â³ðèòè
â öå ³ ïî÷èíàºìî çâåðòàòèñÿ â ð³çí³ ³íñòàíö³¿ çà äîïîìîãîþ.

Ùî æ ñòîñóºòüñÿ, íàïðèêëàä, íàñ³ííÿ êâ³òêè, òî ç íüîãî
âèðîñòàº ïðåêðàñíà ðîñëèíà áåç âñÿêî¿ ñòîðîííüî¿ äîïîìîãè.
Íàïåâíî, âè ïîì³÷àëè, ÿê ³íîä³ áóð’ÿí ïðîáèâàºòüñÿ ÷åðåç àñôàëüò.
Âè æ, ÿêùî âè ò³ëüêè íå çàâçÿòèé êàðàòèñò, íàâðÿä ÷è çìîæåòå
çëàìàòè àñôàëüò ðóêàìè. Îäíîãî ðàçó ó ñåáå â ñàäó, á³ëÿ îãîðîæ³,
ÿ ïîñàäèâ ãåðàíü. ß íå äóìàâ, ùî âîíà çäàòíà âèðîñòè á³ëüø, í³æ
íà 20-30 ñì, àëå á³ëÿ îãîðîæ³ ¿é áðàêóâàëî ñîíöÿ, ³ âîíà ñòàëà
òÿãíóòèñÿ âãîðó. ¯é òàê õîò³ëîñÿ áóòè ãåðàííþ, ùî âîíà
âèòÿãíóëàñÿ ìàéæå íà äâà ìåòðè, äîòÿãëàñÿ äî ñâ³òëà ³ çàöâ³ëà
áåç âñÿêî¿ ñòîðîííüî¿ äîïîìîãè. Ñèëà, ÿêà äîïîìàãàº ðîñëèí³
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çëàìàòè àñôàëüò àáî çäîëàòè ³íøó ïåðåøêîäó, – öå áàæàííÿ
áóòè ñàìèì ñîáîþ, ðîçêðèòè ³ â³ääàòè âñå, ùî äàíî òîá³ ïðèðîäîþ,
íåçâàæàþ÷è í³ íà ÿê³ îáñòàâèíè. Õ³áà âè ã³ðø³ çà áóð’ÿí àáî ãåðàíü?
Óñå, ùî âàì ïîòð³áíå, âæå çàêëàäåíå ó âàñ ñàìèõ. Ïîâ³ðòå, âñÿ
ñèëà, âñÿ åíåðã³ÿ âæå ó âàñ».

Ó êîíòåêñò³ ïîâ÷àëüíèõ ì³ðêóâàíü Î. Åâåðåòà äîðå÷íî áóäå
ðîçïîâ³ñòè òàêó ïðèò÷ó [80]. Á³ëÿ ï³äí³ææÿ âåëèêî¿ ãîðè æèâ
ð³çüáÿð ïî êàìåíþ. Â³í â³äêîëþâàâ íåâåëèê³ øìàòî÷êè êàìåíþ
â³ä ãîðè ³ ðîáèâ ç íèõ ô³ãóðêè áîæê³â. Îäíîãî ðàçó â³í âèð³çàâ
äóæå êðàñèâó ô³ãóðêó ³ âèð³øèâ â³äíåñòè ¿¿ â ñàä ³ìïåðàòîðà ³
ïîñòàâèòè òàì. Â³í â³äïðàâèâñÿ â ñàä ³ òàì âèïàäêîâî ïîáà÷èâ
³ìïåðàòîðà. «Òàê, öå íå òå, ùî ÿ – ïðîñòèé ð³çüáÿð ïî êàìåíþ, –
ñêàçàâ â³í ñîá³. – Â³í òàêèé ìîãóòí³é. Øêîäà, ùî ÿ íå ³ìïåðàòîð».
² ð³çüáÿðåâ³ òàê çàõîò³ëîñÿ ñòàòè ³ìïåðàòîðîì, ùî â³í ñòàâ íèì.
«Òåïåð ó ìåíå âñÿ âëàäà, íå òå, ùî ó ïðîñòîãî ð³çüáÿðà», – ïîäóìàâ
â³í. Îäíîãî ðàçó âèäàâñÿ äåíü, êîëè ñîíöå ïàëèëî íåùàäíî.

Ó ³ìïåðàòîðà íå áóëî ñèë òåðï³òè ñïåêó. «Ñîíöå, íå ñâ³òè
òàê ÿñêðàâî», – çâåðíóâñÿ â³í äî ñîíöÿ. Ïðîòå ñîíöå íå ïîêîðÿëîñÿ
éîìó. ² òîä³ â³í ñêàçàâ: «Ñîíöå ìîãóòí³øå çà ³ìïåðàòîðà. ß õî÷ó
áóòè ñîíöåì». ² â³í ñòàâ íèì. Îäíîãî ðàçó ñîíöå çàòóëèëè õìàðè.
«Çíà÷èòü, ÿ íå íàéìîãóòí³øèé, – ïîäóìàâ â³í, – ÿêùî õìàðè
ìîæóòü ìåí³ çàâàæàòè». ² â³í çàõîò³â ñòàòè õìàðîþ. ² ñòàâ
íåþ. Àëå îäíîãî ðàçó õìàðà âèÿâèëàñÿ ïîðÿä ç ãîðîþ, ÿêà
ïåðåãîðîäèëà ¿é øëÿõ. «Çíà÷èòü, ãîðà ñèëüí³øà çà ìåíå»? – ïîäóìàâ
â³í. ² ñòàâ ãîðîþ. Àëå îäíîãî ðàçó â³í ïîáà÷èâ ìàëåíüêîãî ÷îëîâ³êà,
ÿêèé ï³ä³éøîâ äî ãîðè ³ ñòàâ â³äêîëþâàòè øìàòî÷êè êàìåíþ.
«Ð³çüáÿð ïî êàìåíþ ñèëüí³øèé çà ãîðó», – ïîäóìàâ â³í. ² éîìó òàê
çàõîò³ëîñÿ ñòàòè ð³çüáÿðåì ïî êàìåíþ, ùî â³í ñòàâ íèì.

Äîáðå áóòè òèì, õòî âè º, ³ áàæàòè ³íøîãî áåçãëóçäî. Òîìó ùî
òèìè çä³áíîñòÿìè, ÿê³ º ó âàñ, í³õòî ³íøèé âîëîä³òè íå ìîæå.
Í³êîëè íå áàæàéòå áóòè êèìîñü ³íøèì! Âè – óí³êàëüí³»! Ãîëîâíå
áóòè ñîáîþ, æèòè ñâî¿ì æèòòÿì, à íå êîï³þâàòè ³íøèõ, îñê³ëüêè
â æîäíîìó ðàç³ öå íå ìîæëèâî çä³éñíèòè.

Òðåí³íã – öå íåçâè÷àéí³ ñèòóàö³¿ ç äåÿêèìè îáìåæåííÿìè –
ïðàâèëàìè ñï³ëêóâàííÿ. Ïðèçíà÷åííÿ ïðàâèë ïîëÿãàº â çàáåçïå÷åíí³
ïñèõîëîã³÷íî¿ áåçïåêè ó÷àñíèê³â òðåí³íãó. Çàâäàííÿ òðåíåðà â òîìó,
ùîá ïîÿñíèòè ö³ ïðàâèëà ó÷àñíèêàì òðåí³íãó ïåðåä éîãî ïî÷àòêîì
³ êîíòðîëþâàòè ¿õ äîòðèìàííÿ íàäàë³. Ïðè öüîìó âàæëèâî îòðèìàòè
çãîäó íà ââåäåííÿ öèõ ïðàâèë äëÿ ãðóïè â³ä ñàìî¿ ãðóïè. Òàê ³ç
ñàìîãî ïî÷àòêó çàêëàäàòèìåòüñÿ äîâ³ðà ³ ðîçóì³ííÿ â ñòîñóíêàõ
òðåíåðà ç ó÷àñíèêàìè òðåí³íãó.
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7.2. ÑÒÂÎÐÅÍÍß ÒÐÅÍ²ÍÃÎÂÈÕ ÒÅÕÍ²Ê

Ðîçðîáëÿþ÷è ïðîãðàìó íîâîãî òðåí³íãó, ïñèõîëîã ïðàêòè÷íî
ñòàº ïåðåä î÷åâèäíîþ àëüòåðíàòèâîþ: àáî çíàéòè ãîòîâèé ñöåíàð³é
íåîáõ³äíîãî òðåí³íãó (â ë³òåðàòóð³, ²íòåðíåò³, ó êîëåã àáî äå-íåáóäü
ùå), àáî ïðèäóìàòè ñâ³é. Ç îäíîãî áîêó, ãîòîâèé ñöåíàð³é ìàº òàê³
ïåðåâàãè: ïî-ïåðøå, íå òðåáà ñàìîìó íàïðóæóâàòèñÿ; ïî-äðóãå, º
ï³äñòàâè ââàæàòè éîãî òàêèì, ùî «ïðàöþº» – îñê³ëüêè àâòîð éîãî
àïðîáóâàâ, à îòæå, º ãàðàíò³¿ éîãî åôåêòèâíîñò³; ïî-òðåòº, íàâ³ùî
âçàãàë³ âèíàõîäèòè âåëîñèïåä, ÿêùî ëþäè äàâíî âèãàäàëè íå ò³ëüêè
âåëîñèïåä, àëå é ð³çí³ éîãî ìîäèô³êàö³¿? Äóìàºòüñÿ, òðåíåðîâ³-
ïî÷àòê³âöþ ö³ àðãóìåíòè âèäàäóòüñÿ ö³ëêîì äîñòàòí³ìè äëÿ
çä³éñíåííÿ âèáîðó íà êîðèñòü ãîòîâîãî ñöåíàð³þ.

Îäíàê, ç ³íøîãî áîêó, çîâñ³ì íå ôàêò, ùî ïîòð³áíèé ïñèõîëîãîâ³
òðåí³íãîâèé ñöåíàð³é çíàéäåòüñÿ àáî âçàãàë³ ³ñíóº â ïðèðîä³. Ó
òàêîìó ðàç³ âåäó÷îìó äîâåäåòüñÿ ðîçðîáëÿòè ïðîãðàìó òðåí³íãó
ñàìîìó. Çðîçóì³ëî, ïðîãðàìà ìîæå áóòè àâòîðñüêîþ, àëå ñêëàäåíà
ç äàâíî â³äîìèõ âïðàâ. Âîäíî÷àñ ÷àñòî òðàïëÿºòüñÿ òàê, ùî ³ âïðàâ
äëÿ äîñÿãíåííÿ îáðàíèõ âàìè ö³ëåé íåìàº àáî ¿õ íå âäàºòüñÿ
âèÿâèòè.

Ùî æ ðîáèòè â òàêîìó ðàç³? Ñòâîðþâàòè âëàñí³ òðåí³íãîâ³
òåõíîëîã³¿  òà âïðàâè. Öå ö³ëêîì ï³ä ñèëó áóäü-ÿêîìó çàö³êàâëåíîìó
ïñèõîëîãîâ³-òðåíåðîâ³, ÿêùî çíàòè äåÿê³ ïðîñò³ ïðèéîìè. Ñïèñîê
ïðèéîì³â, ùî îïèñóþòüñÿ íèæ÷å, çâè÷àéíî æ, íå ìîæíà ââàæàòè
âè÷åðïíèì. Àëå ¿õ âèêîðèñòàííÿ äîçâîëèòü âàì ñòàòè òâîðöåì
îðèã³íàëüíî¿ òðåí³íãîâî¿ òåõí³êè.

Íàéâàæëèâ³øèé ïðèíöèï, ÿêèé ëåæèòü â îñíîâ³ ìàéæå âñ³õ
öèõ ïðèéîì³â, – ïðèíöèï ìåòàôîðèçàö³¿. Âîíà îçíà÷àº ïåðåíåñåííÿ
âëàñòèâîñòåé îäíèõ ïðåäìåò³â àáî ÿâèù íà ³íø³. Òðàíñôîðìóþ÷è
ñòàðå ³ â³äîìå â íîâå ³ ïîêè í³êîìó íåâ³äîìå, ìè çà äîïîìîãîþ
ìåòàôîðè, ÿê ÷àð³âíèêè, ïåðåòâîðþºìî îäíå íà ³íøå. Ìîæíà
ïðèïóñòèòè, ùî ìåòàôîðèçàö³ÿ º îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ
ìåõàí³çì³â òâîð÷îñò³. Ïîäàìî ó ñêîðî÷åíîìó âèãëÿä³ åòàïè ðîáîòè
ç³ ñòâîðåííÿ òðåí³íãîâèõ òåõí³ê. Âîíè ìîæóòü áóòè òàêèìè:

1. Âèîêðåìëåííÿ ïðîáëåìè, ÿêó íåîáõ³äíî ðîçâ’ÿçàòè íà
òðåí³íãó.
Íàïðèêëàä: ÿê çìåíøèòè êîíôë³êòè ñåðåä ìîëîä³?; ÿê
äîïîìîãòè øâèäøå àäàïòóâàòèñÿ ä³òÿì ì³ãðàíò³â ó ÷óæîìó
êóëüòóðíîìó ³ ìîâíîìó ñåðåäîâèù³?

2. Ôîðìóëþâàííÿ ìåòè ìàéáóòíüî¿ ïñèõîòåõí³êè, ÿêà
çóìîâëþºòüñÿ óñâ³äîìëåíîþ ïðîáëåìîþ.

3. Âèá³ð òðåí³íãîâîãî ìåòîäó, â ìåæàõ ÿêîãî íàéäîö³ëüí³øå
ðîçðîáëÿòè ïñèõîòåõí³êó.
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4. Ñòâîðåííÿ íåîáõ³äíî¿ òðåí³íãîâ³ òåõí³êè â ìåæàõ îáðàíîãî
ìåòîäó. Íà öüîìó åòàï³ ìîæëèâà ðåàë³çàö³ÿ äâîõ ñòðàòåã³é:
ïî-ïåðøå, ñòâîðåííÿ âëàñíî¿, í³ íà ùî íå ñõîæî¿ òåõí³êè;
ïî-äðóãå, ìîäèô³êàö³ÿ íàÿâíî¿ òåõí³êè (àáî ïñèõîòåõí³÷íî¿
ìîäåë³), ùî ïðèçâîäèòü äî íàðîäæåííÿ íîâî¿.

Ïåðøèé âàð³àíò íå ðîçãëÿäàºòüñÿ, îñê³ëüêè ÷³òêîãî àëãîðèòìó
òâîð÷îñò³ íå ³ñíóº, â óñÿêîìó ðàç³, ìè íå ðèçèêíåìî ïðîïîíóâàòè
òàêèé àëãîðèòì.

À îñü ó ðàç³ äðóãîãî âàð³àíòó â³äáóâàºòüñÿ âèêîðèñòàííÿ
ïðèéîì³â ðîçðîáêè òðåí³íãîâî¿ òåõí³êè. Çàóâàæèìî, ìîâà éäå ñàìå
ïðî ìîäèô³êàö³þ â³äîìî¿ òåõí³êè. Ó ñïèñêó ë³òåðàòóðè, ùî äîäàºòüñÿ
äî ïðîãðàìè, ³ â ïðèì³òö³ äî êîæíî¿ âïðàâè íåîáõ³äíî âêàçàòè, ùî
öÿ âïðàâà º ìîäèô³êàö³ºþ ïåâíî¿ ãðè. Âò³ì, ìîäèô³êàö³ÿ ìîæå
áóòè íàñò³ëüêè òâîð÷îþ ³ òàê òðàíñôîðìóâàòèñÿ, ùî ñòâîðåíà âàìè
ïñèõîòåõí³êà âèÿâèòüñÿ àâòîðñüêîþ. Ùîá äîìîãòèñÿ öüîãî, ïîòð³áíî
âèêîíàòè íèçêó ä³é:

1. Ï³äá³ð ïñèõîòåõí³êè, ñïðÿìîâàíî¿ íà äîñÿãíåííÿ òèõ ñàìèõ
ö³ëåé. Äîâåäåòüñÿ çâåðíóòèñÿ äî ë³òåðàòóðè àáî âëàñíîãî
äîñâ³äó é ä³áðàòè òåõí³êó, ÿêà ¿¿ ðîçðîáíèêàìè ïðèçíà÷àëàñÿ
äëÿ òîãî æ, ÷îãî õî÷åòå ³ âè. Ìîæíà, çâè÷àéíî, íå ìóäðóþ÷è,
ïðîñòî ¿õ ³ çàñòîñîâóâàòè â òîìó æ ñàìîìó âàð³àíò³. Àëå –
òâîðèòè, òàê òâîðèòè! Ïîäóìàéòå, ÷è ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè
öþ ïñèõîòåõí³êó äëÿ òèõ ëþäåé, ç ÿêèìè âè ïðàöþâàòèìå â
òðåí³íãó. Ïðîàíàë³çóéòå, ùî ìîæíà çì³íèòè â í³é äëÿ
á³ëüøî¿ â³äïîâ³äíîñò³ âàøèì êîíêðåòíèì çàâäàííÿì áåç
âòðàòè ¿¿ ö³ëüîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³.

2. Ðîçêëàäàííÿ â³äîìî¿ òåõí³êè çà ôóíêö³ÿìè (êîìïîíåíòàìè,
ñêëàäîâèìè ÷àñòèíàìè) – ñòâîðåííÿ «ïñèõîòåõí³÷íîãî
êîíñòðóêòîðà».

3. Àíàë³ç ñõîæîñò³ é â³äì³ííîñò³ â ñïîñîáàõ ðåàë³çàö³¿
êîìïîíåíò³â ³ãîð.

4. Çì³íà îäí³º¿ ôóíêö³¿ ³ àíàë³ç çì³í, ùî â³äáóëèñÿ, â
ïñèõîòåõí³ö³.

5. Ïåðåñòàíîâêà ñêëàäîâèõ ÷àñòèí ó ñòðóêòóð³ ïñèõîòåõí³êè.
6. Ñòâîðåííÿ ïñèõîòåõí³êè íà îñíîâ³ âèïàäêîâèõ îáðàíèõ

êîìïîíåíò³â çà àíàëîã³ºþ ç â³äîìèìè ³ãðàìè ³ âïðàâàìè.
7. Ïîñë³äîâíà çì³íà âñ³õ åëåìåíò³â ïñèõîòåõí³êè.
8. Ïñèõîòåõí³êà-êàëüêà (ñòâîðåííÿ âïðàâè çà íàÿâíîþ

ìîäåëëþ).
9. Ïåðåêëàä ïðîáëåìè, ùî âèîêðåìëåíà, ìîâîþ ìåòàôîðè [23].
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7.3. ÑÅÊÐÅÒÈ ÓÑÏ²ØÍÎÃÎ ÒÐÅÍÅÐÀ

Êîæåí, õòî ïî÷èíàº êàð’ºðó âåäó÷îãî òðåí³íã³â, ÷è òî
ïñèõîëîã³÷íèõ òðåí³íã³â, êîðïîðàòèâíèõ àáî á³çíåñ-òðåí³íã³â,
íåîäì³ííî ñòàâèòü ïèòàííÿ: «ßê ñòàòè õîðîøèì òðåíåðîì? ßê
äîñÿãòè óñï³õó â ö³é ñêëàäí³é ïðîôåñ³¿?». Ó öüîìó ïàðàãðàô³
ïðîïîíóºìî âàì îçíàéîìèòèñÿ ç äåÿêèìè ñåêðåòàìè òà äîñâ³äîì
óñï³øíîãî ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó. Ïðè öüîìó ïàì’ÿòàéòå, ùî
åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãó – âàøà ãîëîâíà ìåòà!

Ñåêðåò ¹ 1. Ñòâîð³òü ó ãðóï³ àòìîñôåðó äîâ³ðè – îäèí äî
îäíîãî ³ äî âàñ îñîáèñòî. ßê öå çðîáèòè? Ââåä³òü íà ïî÷àòêó òðåí³íãó
ïðàâèëî êîíô³äåíö³éíîñò³, çàáåçïå÷èâøè òàê áåçïåêó ó÷àñíèêàì.
Íå çàáóâàéòå ä³ëèòèñÿ ç ãðóïîþ ñàì³, äåìîíñòðóþ÷è âêëþ÷åí³ñòü
äî ãðóïè, ñâîþ äîâ³ðó ãðóï³, íàãàäóþ÷è, ùî Âè òåæ æèâà ëþäèíà,
à íå ïðîñòî òðåíåð. Âèêîðèñòàéòå â ïðîöåñ³ ïîäàííÿ ìàòåð³àëó
ïðèêëàäè ç³ ñâîº¿ ïðàêòèêè – ò³ëüêè ïðàêòèêóþ÷èé ôàõ³âåöü
âèêëèêàº äî ñåáå äîâ³ðó ó÷í³â. ßêùî â ïðîöåñ³ òðåí³íãó ïåðåäáà÷åíà
îö³íêà ãðóïîþ ðîáîòè îêðåìîãî ¿¿ ÷ëåíà, ââåä³òü òàêå ïðàâèëî:
êðèòèêó íåîáõ³äíî âèäàâàòè çà ñõåìîþ «ïîçèòèâíå-íåãàòèâíå-
ïîçèòèâíå». Öå íåõèòðå ïðàâèëî äîçâîëÿº ó÷àñíèêàì áóòè á³ëüøå
çàäîâîëåíèì êðèòèêîþ, ùî íàäõîäèòü, à Âàì – âïëèâàòè íà
çàãàëüíèé íàñòð³é ãðóïè.

Ñåêðåò ¹ 2. Çàáåçïå÷òå ôîðìóâàííÿ ºäíîñò³, îá’ºäíàííÿ. Öå
ìîæíà çðîáèòè, íàïðèêëàä, ââîäÿ÷è â ñòðóêòóðó òðåí³íãó âïðàâè
íà çãóðòóâàííÿ. Îäíà òàêà ïðàâèëüíî ä³áðàíà âïðàâà òðèâàë³ñòþ
ëèøå 5-10 õâèëèí ìîæå ³ñòîòíî çãóðòóâàòè âàøó ãðóïó, ùî
íåîäì³ííî ïîçíà÷èòüñÿ íà óñï³øíîñò³ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó.

Ñåêðåò ¹ 3. Â³äñòåæóéòå íàñòð³é êîæíîãî ÷ëåíà ãðóïè ³ çà
ïîòðåáè áóäüòå óâàæí³øèìè äî íåâäîâîëåíèõ ÷ëåí³â ãðóïè. Âèÿâ³òü
â³ðîã³äí³ ïðè÷èíè íåâäîâîëåííÿ (íå çâåðòàþ÷è íà öå óâàãè ãðóïè!),
çà ìîæëèâîñò³ óñóíüòå ¿õ.

Ñåêðåò ¹4. Ó ïðîöåñ³ ïîäàííÿ ìàòåð³àëó âèêîðèñòîâóéòå ãóìîð,
ìåòàôîðè, ïðèêëàäè ç æèòòÿ ó÷àñíèê³â. Öèì Âè çìîæåòå îæèâèòè
íàâ³òü íàéñóõ³øó òåîð³þ, äîñÿãíåòå êðàùîãî ðîçóì³ííÿ ³ çàñâîºííÿ
³íôîðìàö³¿ òèìè, õòî íàâ÷àºòüñÿ.

Ñåêðåò ¹5. Â³äñòåæóéòå ïîòðåáè ÷ëåí³â ãðóïè. ßêùî âè
ïëàíóâàëè ïåðåéòè äî íàñòóïíî¿ ÷àñòèíè òðåí³íãó, àëå áà÷èòå, ùî
â ãðóïè ñôîðìóâàëèñÿ ³íø³ ïîòðåáè (íàïðèêëàä, ðîç³áðàòè
äåòàëüí³øå ñèòóàö³þ îäíîãî ç ó÷àñíèê³â àáî âèêîíàòè ùå îäíó
âïðàâó äëÿ çàñâîºííÿ ïðîéäåíîãî ìàòåð³àëó), ïîäóìàéòå, ùî áóäå
âàæëèâ³øèì ³ åôåêòèâí³øèì çàðàç äëÿ ãðóïè.

Ñåêðåò ¹ 6. Îáîâ’ÿçêîâî ãîòóéòåñÿ äî Âàøîãî ïñèõîëîã³÷íîãî
àáî êîðïîðàòèâíîãî òðåí³íãó çàçäàëåã³äü (ìàþòüñÿ íà óâàç³ ÿê
çì³ñòîâí³, òàê ³ îðãàí³çàö³éí³ ìîìåíòè). Óñï³øíèé òðåíåð äîáðå
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çíàº ñâîþ òåìó, â³í íå ÷èòàº òðåí³íã ç àðêóøà, çàáåçïå÷óº ãîòîâí³ñòü
ñâîãî ïðèì³ùåííÿ äî ïðèõîäó ó÷àñíèê³â, ïåðåðâè íà îá³ä ³ êàâó-
áðåéê, íàÿâí³ñòü óñ³õ íåîáõ³äíèõ ìàòåð³àë³â ³ êàíöåëÿðñüêîãî
ïðèëàääÿ, ÿêå ìîæå çíàäîáèòèñÿ ãðóï³. ßêùî ÷èìîñü ³ç öüîãî âè
çíåõòóºòå, òî ó÷àñíèêè ìîæóòü çðîáèòè âèñíîâîê, ùî âè ïðîâîäèòå
òðåí³íã óïåðøå. Ñòàâëåííÿ äî òðåíåðà-íîâà÷êà â³äïîâ³äíå.

Ñåêðåò ¹ 7. Õîðîøèé òðåíåð çàáåçïå÷óº çàñâîþâàí³ñòü
ó÷àñíèêàìè íàâ³òü äóæå ñêëàäíîãî ìàòåð³àëó (íàâ³ùî ùå, Âè
äóìàºòå, ¿ì ïîòð³áíèé öåé òðåí³íã?). ×åðãóéòå â ñòðóêòóð³ òðåí³íãó
òåîð³þ, ïðèêëàäè ³ ïðàêòèêó. Öèì Âè çìîæåòå ï³äâèùèòè ð³âåíü
çàñâîºííÿ ïðîïîíîâàíîãî ìàòåð³àëó.

Ñåêðåò ¹ 8. Çàïàì’ÿòîâóéòå ³ìåíà ÷ëåí³â ãðóïè, ÿêùî
áåéäæèê³â íåìàº àáî ¿õ óæå çíÿëè. ×àñò³øå íàçèâàéòå ó÷àñíèê³â
çà ³ìåíàìè, çâåðòàþ÷èñü îñîáèñòî äî êîæíîãî ç íèõ, à íå ò³ëüêè äî
ãðóïè â ö³ëîìó. Í³ äëÿ êîãî íå ñåêðåò, ùî áóäü-õòî ç íàñ ëþáèòü,
êîëè éîãî íàçèâàþòü çà ³ìåíåì. Öå íåõèòðå ïðàâèëî çäàòíå
äîïîìîãòè Âàì íàëàãîäèòè ³ çì³öíèòè êîíòàêò ç êîæíèì ÷ëåíîì
ãðóïè.

Ñåêðåò ¹ 9. Îáîâ’ÿçêîâî çàïàì’ÿòîâóéòå, õòî ç ó÷àñíèê³â âæå
âèñëîâèâñÿ, à õòî í³! Í³êîìó íå ñïîäîáàºòüñÿ áóòè çàáóòèì,
ïðîïóùåíèì.

Ñåêðåò ¹ 10. Çàáåçïå÷òå ðîáîòó âñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè.
Íåïðèïóñòèìîþ º ó÷àñòü îäíèõ ³ òèõ ñàìèõ òà áåçä³ÿëüí³ñòü ³íøèõ.
Ç ³íøîãî áîêó, âèòÿãóâàòè ó÷àñíèêà íàñèëüíî òåæ íå ïîòð³áíî,
ÿêùî â³í ÷³òêî äàº âàì çðîçóì³òè ñâîº íåáàæàííÿ âèêîíóâàòè âïðàâó.
Òàê³ ïàñèâí³ ó÷àñíèêè ïîâèíí³ âèñëîâëþâàòèñÿ õî÷à áè â
îáîâ’ÿçêîâèõ äëÿ âñ³õ êîëàõ ³ âïðàâàõ (ïåðøå êîëî, çàâåðøàëüíå
êîëî, ñóïåðâ³ç³éíå êîëî òîùî), ùîá çàáåçïå÷èòè ö³ë³ñí³ñòü ãðóïè.

Ñåêðåò ¹ 10,5 (áîíóñíèé). Íå áåð³òü ó÷àñò³ ñàì³ ó âïðàâàõ,
ïåðåäáà÷åíèõ äëÿ ÷ëåí³â ãðóïè, íàâ³òü ÿêùî Âàñ ïîïðîñÿòü.
Íåîáõ³äíî ñòðîãî çáåð³ãàòè ïîçèö³þ òðåíåðà âïðîäîâæ çàõîäó, ³íàêøå
âè ðèçèêóºòå âòðàòèòè óïðàâë³ííÿ õîäîì òðåí³íãó ³ çì³íèòè
ñòàâëåííÿ ó÷àñíèê³â äî âàñ, ùî îáîâ’ÿçêîâî ïîçíà÷èòüñÿ íå â êðàùó
ñòîðîíó íà åôåêòèâíîñò³ òðåí³íãó äëÿ óñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè [153].

Ó òðåí³íãó áàæàíî íå âèêîðèñòîâóâàòè æîðñòê³ ñöåíàð³¿.
Íàéåôåêòèâí³øå íå äóìàòè, êîëè ³ ÿê³ ñèòóàö³¿ îðãàí³çîâóâàòè,
êðàùå öå ðîáèòè ñïîíòàííî. Íåîáõ³äíî áà÷èòè (÷è â³ä÷óâàòè)
àòìîñôåðó â ãðóï³ é ä³ÿòè çã³äíî ç íåþ. Çâè÷àéíî, ì³ðó
íåâèçíà÷åíîñò³ ìîæíà âàð³þâàòè çàëåæíî â³ä çàâäàíü âàøîãî
òðåí³íãó. ßêùî âè õî÷åòå íàâ÷èòè ëþäåé ïðîñòèì, ñòàíäàðòíèì
íàâè÷êàì ñï³ëêóâàííÿ, òî âàì òàêà íåâèçíà÷åí³ñòü í³ äî ÷îãî.
Àëå, ÷èì ãëèáø³ ð³âí³ ñï³ëêóâàííÿ âè çà÷³ïàºòå, òèì á³ëüøå
äîïîìîæå âàì öÿ íåâèçíà÷åí³ñòü.

Ó òðåí³íãîâ³é ïðàêòèö³ ìîæå ñòàòèñÿ, ùî ó÷àñíèêè áóäóòü
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âèìàãàòè â³ä âàñ á³ëüøî¿ àêòèâíîñò³ ³ ï³äòðèìêè, òî ìàéòå íà óâàç³
ùî ï³äòðèìêà ïñèõîëîãà ïîòð³áíà, àëå ìàº áóòè íàéì³í³ìàëüí³øîþ.
Ó äàíîìó ðàç³ ó÷àñíèêè ïðîåêòóþòü íà âàñ ñâî¿ ñèëüí³ ÿêîñò³.
Äîïîìàãàþ÷è ¿ì á³ëüøå, í³æ öå íåîáõ³äíî, âè í³áè çàáèðàºòå ¿õ
ñèëó.

Âè âòðàòèëè îð³ºíòàö³þ ³ íå çíàºòå, ùî ðîáèòè äàë³? Íå
ìåòóø³òüñÿ ³ íå íåðâóéòå. ßêùî âè íå çíàºòå, ùî ðîáèòè, òî ³ íå
ïîòð³áíî í³÷îãî ðîáèòè. Ïîñèäüòå, ïîìîâ÷³òü ðàçîì ç ó÷àñíèêàìè.
Ðîçêàæ³òü, ÿê âè ëþáèòå òèøó â ãðóï³, ÿê³ âàæëèâ³ ïðîöåñè â öåé
÷àñ â³äáóâàþòüñÿ. Ìîæëèâî íà âàøîìó òðåí³íãó ä³éñíî íàñòàíå ÷àñ
òèø³ é ñïîêîþ.

Çàäóìàíèé âàìè ñöåíàð³é òðåí³íãó íå âèõîäèòü? Ç³ïñóâàòè
òðåí³íã ìîæå çàçäàëåã³äü âèçíà÷åíèé ïëàí. Ó öüîìó ðàç³ çàì³ñòü
îðãàí³çàö³¿ òâîð÷îãî ñï³ëêóâàííÿ âè «ï³äãàíÿòèìåòå» ó÷àñíèê³â ï³ä
ñâ³é ñöåíàð³é. Ïðè öüîìó ìîæå â³äáóòèñÿ çì³ùåííÿ àêöåíò³â, ³
íàéá³ëüø âàæëèâîþ âèÿâèòüñÿ â³äïîâ³äí³ñòü ïîâåä³íêè ó÷àñíèê³â
âàøîìó ïðîåêòó. Ó ðåçóëüòàò³ âè ïî÷íåòå ¿õ íàâ÷àòè íå ñò³ëüêè
ñï³ëêóâàííþ, ñê³ëüêè ñëóõíÿíîñò³.

Âè â³ä÷óëè âòîìó ï³ä ÷àñ àáî ï³ñëÿ òðåí³íãó? Âòîìà ñâ³ä÷èòü
ïðî òå, ùî âè ðîáèëè ùîñü íåïðàâèëüíî, ïðî íåâ³äïîâ³äí³ñòü ì³æ
âàøèì ñòàíîì ³ ñòàíîì ãðóïè, ïðî âèòðàòè ñèë íà ïðîòèñòîÿííÿ
öèõ ñòàí³â.

Âè õâèëþºòåñÿ ïåðåä ãðóïîþ? Ò³ëüêè íå ðîçö³íþéòå öå ÿê
ñëàáê³ñòü ³ íå ïðèõîâóéòå ñâîãî õâèëþâàííÿ. ßêùî ìè íàìàãàºìîñÿ
ñòðèìàòè åìîö³¿, âîíè ò³ëüêè ïîñèëþþòüñÿ, à ÿêùî íå áî¿ìîñÿ ¿õ
ïðîÿâèòè, öå ïðèçâîäèòü äî ðîçðÿäêè ³ ¿õ çíèêíåííÿ. Ñêàæ³òü ïðî
ñâîº õâèëþâàííÿ óãîëîñ. Öå äîäàñòü âàì ùèðîñò³ é ïåðåêîíëèâîñò³.
Òàê äîö³ëüíî ðîáèòè ³ ç ³íøèìè ïî÷óòòÿìè (ñòðàõ, âòîìà, çë³ñòü),
ÿê³ õâèëþþòü âàñ.

Ñòâîðåííþ äîâ³ðëèâî¿ òà íåâèìóøåíî¿ îáñòàíîâêè íà òðåí³íãó
ñïðèÿº ïðèì³ùåííÿ, ³çîëüîâàíå íå ëèøå â³ä ñòîðîíí³õ çâóê³â ³
øóì³â, àëå ³ â³ä âèïàäêîâèõ ãëÿäà÷³â. ² ùå îäèí âàæëèâèé ìîìåíò.
Àêòèâí³ñòü ³ äîáðîâ³ëüí³ñòü ó÷àñíèê³â º ùå îäí³ºþ íåîáõ³äíîþ
óìîâîþ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó.

Îêð³ì öüîãî, ìîæíà âèêîðèñòàòè äåÿê³ ðîçâàæàëüí³ âïðàâè,
ùî íå ìàþòü ñåðéîçíîãî ñìèñëîâîãî íàâàíòàæåííÿ, âêëþ÷àþ÷è ¿õ
ó ð³çí³ âå÷îðè â³äïî÷èíêó äëÿ ìîëîä³. Öå ï³äí³ìå ³íòåðåñ äî òàêèõ
âå÷îð³â ³ çóñòð³÷åé, äîïîìîæå ï³äë³òêàì ïî÷óâàòèñÿ â³ëüíî.

Ìè ââàæàºìî, ùî òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ — öå ãðóïîâà
ôîðìà ðîáîòè, ÿêà áàçóºòüñÿ íà ³íòåðàêòèâíèõ ìåòîäàõ, ùî
ñïðÿìîâàí³ íà ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíå ñï³ëêóâàííÿ, ï³ä ÷àñ ÿêîãî
ðîçâ’ÿçóþòüñÿ çàâäàííÿ, ñïðÿìîâàí³ íà ñàìîï³çíàííÿ, ñàìîðîçâèòîê,
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, ïîäîëàííÿ âëàñíèõ êîìïëåêñ³â îñîáèñòîñò³, à
òàêîæ íà ôîðìóâàííÿ ¿¿ åìîö³éíî¿ òà êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³.
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Âàãîìèì ÷èííèêîì îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ îñîáèñòîñò³ º
³äåíòèô³êàö³ÿ, ³íäèâ³äóàëüíà òà ãðóïîâà ðåôëåêñ³ÿ.

Îñíîâíà ãóìàí³ñòè÷íà ³äåÿ òðåí³íãó ïîëÿãàº â òîìó, ùîá íå
ïðèìóøóâàòè, íå ïðèãí³÷óâàòè, íå ëàìàòè ëþäèíó, à äîïîìîãòè ¿é
ñòàòè ñàìîþ ñîáîþ, ïðèéíÿâøè ³ ïîëþáèâøè ñåáå, ïîäîëàòè
ñòåðåîòèïè, ùî çàâàæàþòü æèòè ðàä³ñíî ³ ùàñëèâî, ïåðø çà âñå, â
ñï³ëêóâàíí³ ç îòî÷óþ÷èìè. Çâè÷àéíî, â³ä òîãî, ùî âè ïðîéäåòå
òðåí³íã, îáñòàâèíè â æèòò³ íå çì³íÿòüñÿ ³ ïðîáëåìè ñàì³ íå çíèêíóòü.
Ïðîòå âè íàâ÷èòåñÿ ïîâîäèòèñÿ ç íèìè òàê, ùîá ¿õ íå áóëî á³ëüøå
íà øëÿõó äî âàøèõ ìð³é. Äåÿê³ çä³éñíèëè ñâî¿ ìð³¿ ³ òåïåð ñòàâëÿòü
ñîá³ ïèòàííÿ: «Äîáðå, ùî æ äàë³?».

Ó òðåí³íãó º ìîæëèâ³ñòü çíàéòè â³äïîâ³äü íà öå ïèòàííÿ,
âèçíà÷èòè íîâ³ øëÿõè ³ ö³ë³ òà ðóõàòèñÿ äàë³.

².Â. Âà÷êîâ, Ñ.Ä. Äåðÿáî [22] çàçíà÷àþòü, ùî ³íîä³ ó òðåíåð³â,
îñîáëèâî ïî÷àòê³âö³â, âèíèêàº áàæàííÿ, ùîá âñ³ çì³íè â³äáóëèñÿ
â³äðàçó íà òðåí³íãó, «òóò ³ òåïåð» (ìîæëèâî, äëÿ òîãî, ùîá
ïåðåêîíàòèñÿ ó ñâî¿é âñåìîãóòíîñò³?). Àëå äëÿ òðàíñôîðìàö³¿
ñóá’ºêòèâíîãî ñòàâëåííÿ íåîáõ³äíèé ÷àñ – öå äàº êë³ºíòîâ³
ìîæëèâ³ñòü «çáåðåãòè îñîáèñò³ñòü». Íå âèïàäêîâî æ ³ñíóþòü òàê
çâàí³ â³äòåðì³íîâàí³ åôåêòè òðåí³íãó.

Íà æàëü, ³íîä³ òðåíåðè çàõîïëþþòüñÿ ð³çíèìè âïðàâàìè, ³ãðàìè,
äèñêóñ³ÿìè òîùî, ö³íí³ñòü ÿêèõ ëèøå â òîìó, ùî âîíè ïðîõîäÿòü ó
«çàïàëüí³é ôîðì³», äóæå ïîäîáàþòüñÿ ó÷àñíèêàì ãðóïè, íàäîâãî
çàïàì’ÿòîâóþòüñÿ, íåîäíîðàçîâî ïåðåêàçóþòüñÿ çíàéîìèì, àëå, ïî
ñóò³, ìàëî ùî äàþòü êë³ºíòàì äëÿ ïîäàëüøîãî æèòòÿ. Ìîæëèâî, öå
ñâ³äîìèé âèá³ð, îñê³ëüêè òàêà ñòðàòåã³ÿ ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó áåçïå÷íà
³ ïåðñïåêòèâíà äëÿ îòðèìàííÿ íîâèõ çàìîâëåíü (ëþäè ëþáëÿòü «øîó»),
éìîâ³ðíî, ö³ òðåíåðè ïðîñòî çàáóâàþòü ïðî ðîçãëÿíóòèé íàìè âèùå
ïðèíöèï åêâ³âàëåíòíîñò³ òðåí³íãîâî¿ òà ðåàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñâî¿õ
êë³ºíò³â. Ïðîòå â ðåçóëüòàò³ òàêèé òðåí³íã ïåðåòâîðþºòüñÿ íà ëåêö³þ,
ñåì³íàð, ãðó, ïðîïîâ³äü, ñïîâ³äü ³ ò. ³í., àëå ïåðåñòàº áóòè òðåí³íãîì
ÿê ñïåöèô³÷íèì ìåòîäîì ðîáîòè ïñèõîëîãà ç êë³ºíòîì.

Ó ñâî¿õ ðåêîìåíäàö³ÿõ âåäó÷îìó Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâ çàçíà÷àº:
«Âàøèì îñíîâíèì çàâäàííÿì ï³ä ÷àñ òðåí³íãó, à îñîáëèâî íà éîãî
ïåðøèõ çàíÿòòÿõ, º ñòâîðåííÿ íàéñïðèÿòëèâ³øèõ óìîâ äëÿ àêòèâíî¿
ñàìîñò³éíî¿ òà ïðîäóêòèâíî¿ ðîáîòè êîæíîãî ó÷àñíèêà íàä ñîáîþ.
Âàì òðåáà çðîçóì³òè, ùî ï³ä ÷àñ òðåí³íãó âè – íå â÷èòåëü, ÿêèé
ïîâèíåí «íàâ÷èòè æèòè», âè ëèøå äîïîìàãàºòå êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³
ñàìîìó âèâ÷àòè ñåáå é ³íøèõ ëþäåé, íàâ÷èòèñÿ ðîçóì³òè ñâî¿
ïî÷óòòÿ, êîíòðîëþâàòè ñâî¿ äóìêè ³ â÷èíêè. Âè íå ìàºòå ïðàâà
îáãîâîðþâàòè, «ïîãàíèé» ÷è «õîðîøèé» òîé àáî ³íøèé ó÷àñíèê
ãðóïè. Êîæåí ñóäèòü ñåáå ñàì ³ ñàì æå âèçíà÷àº ì³ðó ñâîº¿
â³äïîâ³äàëüíîñò³, âè ëèøå äîïîìàãàºòå âèçíà÷èòè êðèòåð³¿ é îáðàòè
ñèñòåìó îö³íêè.
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Íàéá³ëüø îïòèìàëüíà ïîçèö³ÿ âåäó÷îãî – ïîçèö³ÿ äðóãà,
ðîçóì³þ÷îãî, äîáðîçè÷ëèâîãî, óâàæíîãî, âèìîãëèâîãî ³, ãîëîâíå,
çäàòíîãî äîïîìîãòè êîæíîìó ó÷àñíèêó ñòàòè ñàìèì ñîáîþ ³
çì³íèòèñÿ. Âè ò³ëüêè äîïîìàãàºòå, îñíîâíó ðîáîòó íàä ñîáîþ
ó÷àñíèê ðîáèòü ñàì.

Âàì íå ïîòð³áíî ï³äêðåñëþâàòè ñâîþ ïåðåâàãó íàä ³íøèìè
ó÷àñíèêàìè òðåí³íãîâî¿ ãðóïè, ïîñèëàþ÷èñü íà ñâ³é æèòòºâèé äîñâ³ä,
íàÿâí³ñòü ñïåö³àëüíèõ çíàíü ³ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè. Öå íå çîâñ³ì
êîðåêòíî. Âè ïîâèíí³ äîïîìàãàòè ãðóï³ â ö³ëîìó ³ êîæíîìó
ó÷àñíèêîâ³ â ðîáîò³ íàä ñîáîþ.

Äëÿ öüîãî íà ïåðøîìó ³ ïîäàëüøèõ çàíÿòòÿõ âè:
1) îðãàí³çîâóºòå îáãîâîðåííÿ ³ ïðèéíÿòòÿ ïðàâèë ðîáîòè ãðóïè,

à ïîò³ì ÷³òêî ñòåæèòå çà ¿õ âèêîíàííÿì, ïðè ïîòðåá³ êîæíîãî
ðàçó ðîç’ÿñíþºòå òå àáî ³íøå ïîëîæåííÿ ïðàâèë;

2) ïîÿñíþºòå ìåòó êîæíî¿ âïðàâè, äåòàëüíî âèêëàäàºòå
³íñòðóêö³þ äî çàâäàííÿ àáî ïðîöåäóðè, â³äïîâ³äàºòå íà âñ³
ïèòàííÿ ó÷àñíèê³â, à ïîò³ì êîíòðîëþºòå õ³ä ³ ïðàâèëüí³ñòü
¿õ âèêîíàííÿ;

3) ïðîâîäèòå äåòàëüíèé àíàë³ç ñèòóàö³¿, ÿêà ñêëàëàñÿ ï³ñëÿ
÷åðãîâî¿ âïðàâè àáî åòþäó, äàþ÷è ìîæëèâ³ñòü óñ³ì, õòî áàæàº,
âèñëîâèòè ñâî¿ ïîãëÿäè, ïîä³ëèòèñÿ ñâî¿ìè ïåðåæèâàííÿìè
³ â³ä÷óòòÿìè, ïîâ’ÿçàíèìè ç ìåòîþ ³ çàâäàííÿìè òðåí³íãó ³
êîíêðåòíîãî çàíÿòòÿ;

4) êîíòðîëþºòå åìîö³éíèé ñòàí óñ³õ ó÷àñíèê³â ³ ãðóïè â ö³ëîìó
³, ó ðàç³ ïîòðåáè, íàäàºòå ïñèõîëîã³÷íó ï³äòðèìêó, çì³íþºòå
ïîñë³äîâí³ñòü ðàí³øå çàïëàíîâàíèõ âïðàâ, äîçóâàííÿ
ïñèõîëîã³÷íîãî íàâàíòàæåííÿ àæ äî ïîâíî¿ çóïèíêè ðîáîòè
ãðóïè íà äåÿêèé ÷àñ;

5) ï³äáèâàºòå ï³äñóìêè êîæíî¿ âïðàâè ³ çàíÿòòÿ, çà÷èòóºòå òåêñò
äîìàøíüîãî çàâäàííÿ ³ êîìåíòóºòå éîãî;

6) ó âàøèõ ³íòåðåñàõ ïîòóðáóâàòèñÿ ïðî òå, ùîá íà îñòàííüîìó
çàíÿòò³ (÷è â ê³íö³ êîæíîãî çàíÿòòÿ) ó÷àñíèêè âèñëîâèëè
ñâîþ äóìêó ïðî âàø³ óñï³õè â ðîë³ âåäó÷îãî» [92, ñ. 89 – 91].

Óïðîäîâæ òðåí³íãó âåäó÷èé ïîâèíåí ïðèòðèìóâàòèñÿ òàêèõ
ðåêîìåíäàö³é [100]:

1. Òðåíåð ïîâèíåí âèñëîâëþâàòèñÿ òàê, ùîá óñ³ ðîçóì³ëè éîãî
îäíîçíà÷íî (êð³ì âèïàäê³â, êîëè â³í ñïåö³àëüíî
âèñëîâëþºòüñÿ íåâèçíà÷åíî).

2. Áóäü-ÿê³ ïèòàííÿ ïîòð³áíî ïåðåàäðåñîâóâàòè ³íøèì àáî òîìó,
õòî çàïèòóº.

3. ßêùî õòîñü ãîâîðèòü íåâèçíà÷åíî, ïîòð³áíî ïðîñèòè ³íøèõ
êîíêðåòèçóâàòè éîãî ñëîâà.

4. Âàðòî âèêîðèñòîâóâàòè â ðîáîò³ ïîãëÿä, à íå ìîâó.
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5. Äî òðåòüîãî äíÿ òðåí³íãó òðåáà âñòàíîâèòè êîíòàêò î÷åé ç
óñ³ìà ó÷àñíèêàìè.

6. Ñîö³îìåòðè÷íå ñïîñòåðåæåííÿ ìîæíà ïðîâîäèòè ï³ä ÷àñ
ïåðåðâè íà ï³äñòàâ³ íåâåðáàëüíî¿ ïîâåä³íêè ó÷àñíèê³â.

7. ßêùî íà çàíÿòòÿõ çàòÿãóþòüñÿ çàéâ³ âåñåëîù³, òðåáà
ïîñòàâèòè ïèòàííÿ ïî ñóò³.

8. ßêùî âñ³ âòîìèëèñÿ, êðàùå ïðîâåñòè ðåëàêñàö³þ ó âèãëÿä³
ãðè, âïðàâè.

9. Òðåíåð íå ïîâèíåí íà çàíÿòòÿõ çàéìàòèñÿ ñòîðîíí³ìè
ñïðàâàìè.

10. Ïåðåðâè ìîæíà âëàøòîâóâàòè ò³ëüêè òîä³, êîëè ïðîöåäóðà
çàâåðøåíà (â êðàéíüîìó ðàç³, ï³ä³éøëà äî ÿêî¿ñü ëîã³÷íî¿
ïàóçè) ³ ãðóïà «äîçð³ëà» äëÿ ïåðåðâè, òîáòî ïåðåðâà ìàº
áóòè ëîã³÷íèì çàâåðøåííÿì ïðîöåäóðè.

11. Íå ïîòð³áíî â³äêðèòî äèâèòèñÿ íà ãîäèííèê.
12. Áàæàíî, ùîá òðåíåð ïðèõîäèâ òðîõè ðàí³øå ³ äî ïî÷àòêó

çàíÿòü óæå ñèä³â íà ñâîºìó ì³ñö³.
13. Òðåíåð íå ïîâèíåí âèïðàâäîâóâàòèñÿ, áàãàòîñë³âíî

ïîÿñíþâàòè ïðè÷èíè ñâî¿õ â÷èíê³â.
14. Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ âèñëîâëþâàòè íåãàòèâí³ ñóäæåííÿ.
15. Íå òðåáà äàâàòè ïîðàäè àáî ãîâîðèòè: «Íà òâîºìó ì³ñö³ ÿ á

çðîáèâ…».
Ïîâåä³íêà òðåíåðà, éîãî óì³ííÿ ìîæóòü ñïðèÿòè ï³äâèùåííþ

åôåêòèâíîñò³ ïðîöåñó, ÿêèé â³äáóâàºòüñÿ â ãðóï³. ×èì ïðîôåñ³éí³øå
ïðàöþº òðåíåð, òèì ³íòåíñèâí³øå â³äáóâàþòüñÿ ãðóïîâ³ ïðîöåñè.
Åôåêòèâíèé âåäó÷èé – öå âåäó÷èé, ÿêèé çàâæäè «ó ôîðì³». Òîìó,
÷èì á³ëüøå òðåíåðñüêî¿ ïðàêòèêè, òèì ðåçóëüòàòèâí³øèì áóäå
ï³äñóìîê òðåíåðñüêî¿ ðîáîòè.

Ïðîàíàë³çóâàâøè ñâîþ âèêëàäàöüêó ä³ÿëüí³ñòü, ÿ ä³éøîâ
âèñíîâêó, ùî øëÿõ äî òðåí³íãó äëÿ ìåíå ðîçïî÷àâñÿ äàâíî, êîëè
ïðî íüîãî áóëî çîâñ³ì ìàëî ³íôîðìàö³¿. Âèñîêà ìîòèâàö³ÿ äî
çàïðîâàäæåííÿ íîâàö³é ó âèêëàäàöüê³é ä³ÿëüíîñò³ ïðèçâåëà äî
çàñòîñóâàííÿ íà ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ ä³ëîâèõ òà ðîëüîâèõ ³ãîð,
àíàë³çó êîíêðåòíèõ ñèòóàö³é, òîáòî äî àêòèâíèõ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ
(ÀÌÍ) ùå â ïåðø³é ïîëîâèí³ 80-õ ðîê³â ÕÕ ñòîë³òòÿ. Ùîá
ðåàë³çóâàòè ïîâíîþ ì³ðîþ ÀÌÍ, ÿ ñïåðøó â àóäèòîð³¿ ðîçì³ñòèâ
ñòîëè ë³òåðîþ «Ï», ùîá íàáëèçèòè ÷ëåí³â àêàäåì³÷íî¿ ãðóïè äî
îïòèìàëüíèõ óìîâ (ó êîë³) ñï³ëêóâàííÿ. Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ðîëüîâèõ
³ãîð âèêîðèñòîâóâàëèñÿ âèãîòîâëåí³ â³äïîâ³äí³ äî ðîëåé òàáëè÷êè:
«êåð³âíèê», «åðóäèòè», «îïîíåíòè», «åêñïåðòè» òà ³í. Çàóâàæèìî,
ùî íà ô³çèêî-ìàòåìàòè÷íîìó ôàêóëüòåò³, äå ÿ òîä³ ïðàöþâàâ, ³ç
äåâ’ÿòè ïðàêòè÷íèõ ³ ñåì³íàðñüêèõ çàíÿòü æîäíå íå ïîâòîðèëîñÿ çà
ôîðìîþ ³ ìåòîäàìè. Äî òîãî æ, á³ëüø³ñòü ç íèõ ïðîâîäèëèñÿ çà
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ñöåíàð³ºì, ÿêèé áóâ á³ëüøå ñõîæèì íà åêñïðîìò ó ñòóäåíòñüê³é
àóäèòîð³¿. Ïàì’ÿòàþ âèïàäîê, êîëè çàíÿòòÿ ïðîâîäèëîñÿ â
ïðèì³ùåíí³ ëàáîðàòîð³¿ åëåêòðîòåõí³êè, äå ñòóäåíòè áóëè ðîçä³ëåí³
ëàáîðàòîðíèìè ñòîëàìè íà òðè ï³äãðóïè (â³çóàëüíî â³ää³ëåí³ îäíà
â³ä îäíî¿). Ó òàêèõ óìîâàõ áóëî âèêîðèñòàíî ìåòîäèêó áðåéíñòîðì³íãó
(àíãë. brain-storm – ìîçêîâà àòàêà) – ìåòîäó îðãàí³çàö³¿ êîëåêòèâíî¿
òâîð÷î¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêà ñïèðàºòüñÿ íà ãðóïîâó ãåíåðàö³þ ³äåé, ùî
âèñóâàþòüñÿ, îáãîâîðþþòüñÿ é ïðèéìàþòüñÿ.

Ï³ä ÷àñ åêçàìåíàö³éíî¿ ñåñ³¿ ñòóäåíò³â-çàî÷íèê³â âèêîðèñòîâóâàâ
ìåòîä åêëåêòèêè, íà îñíîâ³ ÿêîãî áóëà ðîçðîáëåíà âëàñíà ìåòîäèêà
ïðîâåäåííÿ ñåì³íàðñüêèõ (ïðàêòè÷íèõ) çàíÿòü. Äî ðîçðîáêè öüîãî
ìåòîäó ñïîíóêàëî òå, ùî â ò³ ðîêè ³íòåðåñ äî çíàíü ó ñòóäåíò³â áóâ
âèñîêèé, êð³ì òîãî, ï³ñëÿ òðüîõ-÷îòèðüîõ ïàð çàíÿòü ñòóäåíòàì-
çàî÷íèêàì ÷àñòî äîâîäèëîñÿ äîï³çíà ñêëàäàòè ³ñïèòè. Ïðî ÿêó
ï³äãîòîâêó äî ñåì³íàðñüêèõ çàíÿòü íà íàñòóïíèé äåíü ìîæíà áóëî
âåñòè ðîçìîâó…. Ùîá âèéòè ç òàêî¿ ñèòóàö³¿, êîëè ñòóäåíòè íå
ï³äãîòóâàëèñÿ äî ñåì³íàðñüêîãî çàíÿòòÿ, ÿ é çàñòîñóâàâ òàêó
ìåòîäèêó. À ñàìå:

1. Â³äïîâ³äíî äî ê³ëüêîñò³ ïèòàíü ïëàíó ñåì³íàðñüêîãî
(ïðàêòè÷íîãî) çàíÿòòÿ ä³ëèìî ãðóïó íà ï³äãðóïè ³
ðîçïîä³ëÿºìî ì³æ íèìè ïèòàííÿ.

2. Êîæíà ï³äãðóïà ïîâèííà ï³äãîòóâàòè â³ä ñâîº¿ ãðóïè òîãî,
õòî âèñòóïàòèìå ç öüîãî ïèòàííÿ.

3. Âèêëàäà÷ ðîçïîâ³äàº ïðî óìîâè ïðîâåäåííÿ ñåì³íàðñüêîãî
çàíÿòòÿ, ùî ïðîâîäèòèìåòüñÿ ó ôîðì³ çìàãàííÿ ì³æ
ï³äãðóïàìè, ÿêà ç íèõ íàáåðå íàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü áàë³â.

4. Êîëè ï³äãðóïè ãîòóþòü â³äïîâ³ä³ íà ïèòàííÿ, êåð³âíèê ìàëþº
íà äîøö³ òàáëèöþ (ïîäàìî ò³ëüêè äëÿ äâîõ ïèòàíü) ç
â³äïîâ³äíèìè êîëîíêàìè. Òàáëèöÿ 5
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5. ×åðåç 15-20 õâèëèí âèêëàäà÷ ïîÿñíþº óìîâè, çã³äíî ç ÿêèìè
âèñòóïè ñòóäåíò³â îö³íþþòüñÿ çà ï’ÿòèáàëüíîþ øêàëîþ, à
äîïîâíåííÿ, çàïèòàííÿ ³ â³äïîâ³ä³ â³äïîâ³äíî çà òðèáàëüíîþ.

6. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ðîçãëÿäó âñ³õ ïèòàíü áóäóòü ï³äáèò³
ï³äñóìêè, ÿêà ãðóïà ïåðåìîæå ³ õòî ç ãðóïè íàáåðå íàéá³ëüøó
ê³ëüê³ñòü áàë³â.
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7. Äîïîâ³äà÷àì ñòàâëÿòü ïèòàííÿ ç ï³äãðóï-êîíêóðåíò³â. ßêùî
äîïîâ³äà÷ íå çíàº â³äïîâ³ä³ íà ïèòàííÿ, òî â³í ìîæå ïîïðîñèòè
äîïîìîãó âëàñíî¿ ï³äãðóïè. ßêùî ï³äãðóïà íå ìîæå â³äïîâ³ñòè,
àáî â³äïîâ³äü áóäå íåïîâíîþ, òî íà öå ïèòàííÿ â³äïîâ³äàº
(äîïîâíþº) òîé, õòî éîãî ñòàâèâ. Òàê â³í ìîæå îòðèìàòè
ìàêñèìóì 6 áàë³â (3 áàëè çà ïîñòàâëåíå ïèòàííÿ ³ 3 áàëè çà
â³äïîâ³äü íà íüîãî).

Çà òàêî¿ îðãàí³çàö³¿ çàíÿòòÿ ç³ ñòóäåíòàìè-çàî÷íèêàìè ìè:
1. Çí³ìàºìî íåãàòèâí³ åìîö³¿ òà äèñêîìôîðò ÷åðåç òå, ùî âîíè

íå ï³äãîòóâàëèñÿ äî ñåì³íàðñüêîãî çàíÿòòÿ.
2. Äîìàãàºìîñÿ âèñîêî¿ ìîòèâàö³¿ ó ñòóäåíò³â äî ï³çíàâàëüíî¿

íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
3. Ôîðìóºìî êîëåêòèâ³ñòñüê³ ñòîñóíêè â ì³êðîãðóïàõ.
4. Ôîðìóºìî âì³ííÿ êîëåêòèâíî çäîáóâàòè çíàííÿ ³ ä³ëèòèñÿ

íèìè ç ãðóïîþ.
5. Çà òàêèõ óìîâ ïðîâåäåííÿ çàíÿòòÿ ó ñòóäåíò³â çíèêàº

áàéäóæ³ñòü äî íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó ³ ï³äâèùóºòüñÿ
³íòåíñèâí³ñòü ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó.

Çàóâàæèìî, ùî òàêà ôîðìà çàíÿòòÿ ö³ëêîì ïðèäàòíà äëÿ áóäü-
ÿêî¿ àêàäåì³÷íî¿ ãðóïè. Ãîëîâíå, ùîá ãðóïà íå áóëà íàäòî ìàëî÷èñåëü-
íîþ, ³ ìîæíà áóëî îõîïèòè âñ³ ïèòàííÿ ñåì³íàðñüêîãî çàíÿòòÿ.

Çàçíà÷èìî, ùî ñàìå ÷åðåç ÀÌÍ ÿ ïðèéøîâ äî òðåí³íã³â.
Îñê³ëüêè, ÿê ìåí³ çäàºòüñÿ, öå çàêîíîì³ðíèé ïðîöåñ – õòî øóêàº,
òîé çíàõîäèòü.

Ó ìîºìó ïðîôåñ³éíîìó ñòàíîâëåíí³ âàæëèâó ðîëü â³ä³ãðàëà äîêòîð
ïñèõîëîã³÷íèõ íàóê, ïðîôåñîð Ë.À. Ïåòðîâñüêà, ëåêö³¿ ÿêî¿ ³ç
çàðóá³æíî¿ ñîö³àëüíî¿ ïñèõîëîã³¿ áóëè íåïåðåâåðøåíèìè. ²ç ïîçèö³¿
ïðîæèòèõ ðîê³â çàçíà÷ó, ùî Âñåâèøí³é äàâ ìåí³ ìîæëèâ³ñòü, ÿêîþ ÿ
é ñêîðèñòàâñÿ. Òàê, íà îäí³é ³ç ëåêö³é ïîùàñòèëî ïîçíàéîìèòèñÿ ç
Ò.Ñ. ßöåíêî, ÿêà ñüîãîäí³ º äîêòîðîì ïñèõîëîã³÷íèõ íàóê, ïðîôåñîðîì,
ä³éñíèì ÷ëåíîì Íàö³îíàëüíî¿ Àêàäåì³¿ ïåäàãîã³÷íèõ íàóê Óêðà¿íè.
Íà ¿¿ çàïðîøåííÿ ìåí³ çíîâó ïîùàñòèëî áðàòè ó÷àñòü ó äåñÿòèäåíí³é
ãðóïîâ³é ðîáîò³ ç àêòèâíîãî ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî íàâ÷àííÿ
(ÀÑÏÍ). Ó ìîºìó æèòò³ öå áóâ ïåðøèé ñåðéîçíèé äîñâ³ä ãðóïîâî¿
ðîáîòè. Îòæå, ñàìà äîëÿ äàëà øàíñ (ìîæëèâ³ñòü) çóñòð³òè íà øëÿõó
ñâîº¿ ïðîôåñ³éíî¿ êàð’ºðè âåëèêèõ îñîáèñòîñòåé, ó÷åíèõ, ÿê³ â³ä³ãðàëè
ãîëîâíó ðîëü ó ñòàíîâëåíí³ íîâîãî ñòàòóñó – âåäó÷îãî òðåí³íã³â.

Ââàæàþ, âàðòî îêðåìî ñêàçàòè äîáð³ ñëîâà íà àäðåñó
Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâà ³ Í.Ð. Á³òÿíîâî¿, ïðàö³ ÿêèõ ó 1993 ðîö³ (íà òîé
÷àñ íàäçâè÷àéíî ð³äê³ñí³) áóëè äëÿ ìåíå ãîëîâíèì äæåðåëîì
³íôîðìàö³¿ ùîäî ìåòîäè÷íèõ àñïåêò³â âåäåííÿ òðåí³íãó îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ.

Ïîä³ëÿþ äóìêó ².Â. Øåâöîâî¿ ïðî òå, ùî «òðåí³íã – öå
ñïåêòàêëü ó êðàùîìó ðîçóì³íí³ öüîãî ñëîâà». Çà ìî¿ìè
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ñïîñòåðåæåííÿìè, íàéá³ëüø âäàëèìè ³ ñèëüíèìè º òðåí³íãè äîáðå
ïðîäóìàí³ òà ï³äãîòîâëåí³. ß ìàþ íà óâàç³ íå ÷³òêèé ñöåíàð³é, à
ò³ «ïîäàðóíêè», ÿê³ ãîòóº òðåíåð äëÿ ñâîº¿ ãðóïè. Áåç íèõ, â
ïðèíöèï³, ìîæíà îá³éòèñÿ, àëå ¿õ íàÿâí³ñòü ðîáèòü òðåí³íã
íåïîâòîðíèì. Ìîæíà, íàïðèêëàä, êóïèòè äèñê ç ðåëàêñàö³éíîþ
ìóçèêîþ ³ ñòàâèòè ¿¿ íà âñ³ ìåäèòàö³¿ ï³äðÿä. Äåøåâî ³ ñåðäèòî, íå
òðåáà ìîðî÷èòèñÿ, ÿêà äå êîìïîçèö³ÿ ïîâèííà çâó÷àòè. Öå ÿêùî
òðåí³íã – ðåìåñëî. Àëå ÿ ñïðèéìàþ òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ, ÿê
ìèñòåöòâî, ³ ñòàâëþñÿ äî öüîãî â³äïîâ³äíî. Ìóçèêà – öå äóæå
ìîãóòí³é çàñ³á, âîíà ìîæå ï³äñèëèòè çì³ñò âïðàâè, à ìîæå çâåñòè
âñå íàí³âåöü. Çàâåðøåííÿ òðåí³íãó – ÿêèé-íåáóäü ðèòóàë, ÿêèé
ãðóïà ñàìà ïðèäóìàëà ³ ï³ä ìî¿ì êåð³âíèöòâîì ñõâàëèëà. Íàâ³òü
ÿêùî çàíÿòòÿ òðèâàëî äåê³ëüêà ãîäèí, ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â
òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè îáîâ’ÿçêîâå.

Íà çàâåðøàëüíó âïðàâó «Ïîäàðóíêè», êîæíèé ÷ëåí ãðóïè ãîòóº
äëÿ êîæíîãî ó÷àñíèêà ìàëåíüêèé ïîäàðóíîê, ÿêèé â³í ââàæàº çà
ïîòð³áíå. Äóæå ÷óäîâî, ÿêùî êîæåí çìîæå âèíåñòè ùî-íåáóäü ç
òðåí³íãó íå ò³ëüêè â äóø³, ðîçóì³, àëå é íà äîëîí³.

Êîæíó ìàéáóòíþ çóñòð³÷ (òðåí³íãîâå çàíÿòòÿ) ïîòð³áíî óÿâèòè
³ ïðîðàõóâàòè êîæíèé ñâ³é êðîê, çä³éñíèòè ïðèáëèçíèé
õðîíîìåòðàæ ÷àñó íà âñ³ òðåí³íãîâ³ âïðàâè, ³ãðè, ïðîöåäóðè (ïëàí).

Áóäó÷è âèïóñêíèêîì Ì³æíàðîäíî¿ øêîëè ç Êë³ºíò-öåíòðîâàíî¿
ïñèõîòåðàï³¿ (Ê. Ðîäæåðñà), ÿ º ïðèõèëüíèêîì ãóìàííèõ ìåòîä³â
âåäåííÿ òðåí³íãó. Öå – ñòèëü ìîãî æèòòÿ, ââàæàþ, ùî öèì ìîæíà
äîìîãòèñÿ á³ëüøîãî ³ îòðèìàòè äîáð³ ðåçóëüòàòè. Àëå õòîñü ³ç
âåäó÷èõ ä³º ïî-³íøîìó ³ òåæ äîñÿãàº ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Çàïðîïîíîâàíèé òåîðåòèêî-ìåòîäè÷íèé ìàòåð³àë º ëèøå îäíèì
³ç ìîæëèâèõ âàð³àíò³â ïðîâåäåííÿ òðåí³íãîâèõ çàíÿòü. Îñòàòî÷íå
ð³øåííÿ ïðî ïðîâåäåííÿ òðåí³íãó, âèêîðèñòàííÿ òîãî àáî ³íøîãî
çàâäàííÿ àáî âïðàâè ïðèéìàº ñàì âåäó÷èé. Ùå ðàç ï³äêðåñëèìî,
ùî ïðè öüîìó â³í ïîâèíåí ïàì’ÿòàòè ïðî ð³âåíü ñâîº¿ ï³äãîòîâêè ³
ð³âåíü ïðîôåñ³éíî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà ò³ ðåçóëüòàòè, ÿê³ áóäóòü
îòðèìàí³ âïðîäîâæ òðåí³íãó.

Àäæå òðåí³íã äîçâîëÿº ó÷àñíèêàì ñâ³äîìî ïåðåãëÿíóòè
ñôîðìîâàí³ ðàí³øå ñòåðåîòèïè ³ ðîçâ’ÿçóâàòè ñâî¿ îñîáèñò³ñí³
ïðîáëåìè. Çðîçóì³ëî, âåäó÷îìó íå âàðòî ðîçðàõîâóâàòè íà ãëèáîê³
çì³íè ó ñâ³äîìîñò³ ÷ëåí³â ãðóïè ï³ñëÿ îäíîãî çàíÿòòÿ. Àëå, ÿê
ïðàâèëî, â õîä³ òðåí³íãó â á³ëüøîñò³ ç íèõ ïðîõîäèòü
ïåðåîñìèñëåííÿ àáî çì³íà âíóòð³øí³õ óñòàíîâîê. Ó÷àñíèêè
ïîïîâíþþòü ñâî¿ ïñèõîëîã³÷í³ çíàííÿ, ó íèõ ç’ÿâëÿºòüñÿ ïåâíèé
äîñâ³ä ïîçèòèâíîãî ñòàâëåííÿ äî ñåáå, íàâêîëèøí³õ ëþäåé ³ ñâ³òó
â ö³ëîìó.

Ó÷àñíèêè ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó, îïàíóâàâøè ï³ä
÷àñ çàíÿòü ð³çí³ ñïîñîáè ì³æîñîáèñò³ñíî¿ âçàºìîä³¿, ñòàþòü
êîìïåòåíòí³øèìè ó ñôåð³ ñï³ëêóâàííÿ. Öå îñîáëèâî âàæëèâî
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ñüîãîäí³, îñê³ëüêè ñòàâñÿ ñâîºð³äíèé êîìóí³êàòèâíèé «âèáóõ» –
çíà÷íà ³íòåíñèô³êàö³ÿ ñòîñóíê³â ó ñôåð³ ñï³ëêóâàííÿ. Ïîä³áíå ÿâèùå
âèêëèêàíå ïîäàëüøèì ðîçøèðåííÿì ³ ïîãëèáëåííÿì ñïåö³àë³çàö³¿
ïðàêòè÷íî â óñ³õ ãàëóçÿõ ëþäñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³. Êîìïåòåíòí³ñòü ó
ñôåð³ ñï³ëêóâàííÿ ñòàëà îäí³ºþ ç ãîëîâíèõ ñêëàäîâèõ âèñîêîãî
ð³âíÿ ôàõîâîñò³. Ïðè÷îìó öå ñòîñóºòüñÿ íå ëèøå áàãàòüîõ
ñîö³îíîì³÷íèõ ïðîôåñ³é, äå ïîòð³áíà ñïåö³àëüíà êîìóí³êàòèâíà
ï³äãîòîâêà, àëå é ïðàêòè÷íî âñ³õ ³íøèõ òèï³â ïðîôåñ³é, îñê³ëüêè
áóäü-ÿêèé ïðàö³âíèê òàê ÷è ³íàêøå äîëó÷àºòüñÿ äî ³íôîðìàö³éíîãî
îáì³íó, âçàºìîä³º ç ëþäüìè (êîëåãàìè, êë³ºíòàìè òîùî).

² â çâè÷àéíîìó æèòò³ ó ëþäèíè, ÿêà íå ðîçóì³º ñåáå, íå çíàº
ñèëüíèõ ³ ñëàáêèõ ñòîð³í ñâîãî õàðàêòåðó, à òèì á³ëüøå íå âì³º
ñï³ëêóâàòèñÿ ç ³íøèìè ëþäüìè, ìîæóòü âèíèêíóòè íàäòî ñåðéîçí³
ïðîáëåìè. Çì³íè óìîâ æèòòÿ ïðèìóøóþòü ¿¿ â³äìîâèòèñÿ â³ä áàãàòüîõ
çâè÷îê, ëàìàþòü ñôîðìîâàí³ ðàí³øå ñòåðåîòèïè, ÿê³ ùå çîâñ³ì
íåùîäàâíî äîïîìàãàëè óñï³øíî âïîðàòèñÿ ç ð³çíèìè òðóäíîùàìè.
Íåï³äãîòîâëåí³é ëþäèí³ äóæå âàæêî â ö³é ñèòóàö³¿ âèð³øóâàòè íîâ³
ïðîáëåìè áåç «âòðàò», íåðâîâèõ çðèâ³â ³ íàâ³òü çàõâîðþâàíü. ×àñòî
öå â³äáóâàºòüñÿ ÷åðåç òå, ùî âîíà áî¿òüñÿ çâåðíóòèñÿ çà äîïîìîãîþ
äî ñâî¿õ áëèçüêèõ, çíàéîìèõ, äî îòî÷óþ÷èõ ëþäåé, îñê³ëüêè ïðîñòî
íå âì³º ñï³ëêóâàòèñÿ àáî áî¿òüñÿ øèðîêîãî ñï³ëêóâàííÿ.

Îäíà ç îñíîâíèõ ïåðåâàã òðåí³íãó â òîìó, ùî ï³ä ÷àñ çàíÿòü
ëþäèíà ïî÷óâàº ñåáå ïðèéíÿòîþ ³ àêòèâíî ïðèéìàþ÷îþ ³íøèõ.
Âîíà âèïðîáîâóº ïîâíó äîâ³ðó ãðóïè, ³ íàéãîëîâí³øå – íå áî¿òüñÿ
äîâ³ðÿòè ñâî¿ äóìêè ³ ïî÷óòòÿ, ïåðåæèâàííÿ ³ ñóìí³âè ³íøèì. Ó
ïðàâèëüíî îðãàí³çîâàí³é ãðóï³ ñòâîðþþòüñÿ óìîâè, êîëè êîæåí
÷ëåí ãðóïè îòî÷åíèé ëþäñüêîþ óâàãîþ ³ äóøåâíèì òåïëîì, â³í ìàº
ìîæëèâ³ñòü ùèðî ï³êëóâàòèñÿ ïðî ³íøèõ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó,
äîïîìàãàòè ¿ì ó ðàç³ ïîòðåáè ³ ìàº ïðàâî ðîçðàõîâóâàòè íà ¿õ
äîïîìîãó ³ ï³äòðèìêó.

Ïðàöþþ÷è â òðåí³íãîâ³é ãðóï³, ó÷àñíèê ìîæå àêòèâíî
åêñïåðèìåíòóâàòè ç ð³çíèìè ñòèëÿìè ñï³ëêóâàííÿ, îïàíîâóâàòè ³
â³äïðàöüîâóâàòè àáñîëþòíî ³íø³, íå âèêîðèñòàí³ ðàí³øå
êîìóí³êàòèâí³ óì³ííÿ ³ íàâè÷êè, â³ä÷óâàþ÷è ïðè öüîìó ïñèõîëîã³÷íó
ï³äòðèìêó, êîìôîðò ³ îñîáèñòó çàõèùåí³ñòü.

Ïðîïîíóþ îçíàéîìèòèñÿ ç ðåêîìåíäàö³ÿìè ².Â. Øåâöîâî¿
âåäó÷îìó, ÿêèé ç³áðàâñÿ íàïèñàòè ñâ³é òðåí³íã:

• Îáåð³òü òåìó ³ ñôîðìóëþéòå ìåòó çðîçóì³ëèìè äëÿ ñåáå
ñëîâàìè. Äàéòå ñîá³ ÷àñ íà îáäóìóâàííÿ òåìè ³ çá³ð
íåîáõ³äíîãî ìàòåð³àëó. Çàïîâí³òü öåé ÷àñ ä³ÿëüí³ñòþ, ÿêà
ñòèìóëþâàòèìå öåé ïðîöåñ: ÷èòàéòå êíèãè ³ ïåð³îäèêó,
ïðè÷îìó íå ò³ëüêè ïðîôåñ³éíó, ðîçìîâëÿéòå ç ëþäüìè,
ñïîñòåð³ãàéòå, çãàäóéòå ïîä³¿ ç³ ñâîãî æèòòÿ. Ìîæíà â³äâ³äàòè
ïîä³áíèé òðåí³íã ³ çáàãàòèòèñÿ ³äåÿìè, àáî íàâïàêè – çðîáèòè
âñå ïî-³íøîìó.
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• Çíàéä³òü â³äïîâ³äü íà ïèòàííÿ: «ßêå öå ìàº â³äíîøåííÿ äî
ìåíå?» (ìàºòüñÿ íà óâàç³ òåìà òðåí³íãó). Çíàéä³òü ò³ ïðîáëåìè,
ÿê³ âè óñï³øíî ðîçâ’ÿçàëè, ³ òå, ùî ùå íàëåæèòü ç’ÿñóâàòè
³ çðîáèòè. Ïîãîâîð³òü ïðî öå ç ëþäèíîþ, ÿê³é äîâ³ðÿºòå, àáî
â³äâ³äàéòå êîíñóëüòàö³þ. ßêùî íà ñâî¿õ òðåí³íãàõ âè
ïðàêòèêóºòå ìåäèòàö³¿, àðò-òåðàïåâòè÷í³ âïðàâè, çðîá³òü öå
ñàì³ íà òåìó âàøîãî ìàéáóòíüîãî òðåí³íãó.

• Ïîäóìàéòå ïðî òå, ÿêó í³øó çàéìå âàø òðåí³íã, ÷è º ïîä³áí³
ïðîïîçèö³¿, ³ ÷èì â³í â³äð³çíÿòèìåòüñÿ â³ä òèõ, ùî âæå º.
Íàìàëþéòå îáðàç ïîòåíö³éíîãî ó÷àñíèêà ³ âèâ÷³òü éîãî.
Ìîæëèâî, òàê³ ëþäè º ñåðåä âàøèõ çíàéîìèõ, äðóç³â, àáî â
íèõ º òàê³ çíàéîì³. Öå íå îçíà÷àº, ùî íà ñâ³é òðåí³íã âè ¿õ
çàïðîøóâàòèìåòå, âàæëèâî äîñë³äèòè ³ çðîçóì³òè, íàñê³ëüêè
öÿ òåìà ³ öÿ ôîðìà áóäóòü ö³êàâèìè ³ êîðèñíèìè.

• Ïðèäóìàéòå íàçâó, òàêó, ÿêî¿ ùå íå áóëî – àäæå âè ðîáèòå
ñâ³é òðåí³íã! Íå äóæå õèìåðíó, àëå é íå äóæå ïðîñòó, íåäîâãó,
àëå é íå îäíèì ñëîâîì, íó ³, çâè÷àéíî, òàêó, ùî â³äîáðàæàº
òåìó. Íàçâà – öå âàæëèâî. Âè ¿¿ âèìîâëÿòèìåòå ³ ïèñàòèìåòå,
³ öå ïåðøå, ç ÷èì çóñòð³íåòüñÿ ëþäèíà, ÿê³é çàïðîïîíóþòü
òðåí³íã. Ïî÷óâøè íàçâó, â³í óñâ³äîìëåíî àáî íåñâ³äîìî
âèãóêíå: «Òàê!» àáî «Í³!», êðàùå, çâè÷àéíî, ïåðøå. Íó, ùî
ÿ âàì ïîÿñíþþ, àäæå âè ³ òàê öå ðîçóì³ºòå!

• Íàñòàâ ÷àñ ñ³ñòè çà ñò³ë. Çàïèø³òü íàçâó, ìåòó ³ ïðèñòóïàéòå
äî çàâäàíü. Âîíè êîíêðåòí³ø³ é âóæ÷å ñïðÿìîâàí³, í³æ ìåòà.
Âîíè ïîºäíàþòü â ñîá³ òå, ùî õî÷åòå âè, ³ òå, ùî ïîòð³áíå
ïîòåíö³éíèì ó÷àñíèêàì.

ßêùî âè öå çðîçóì³ëè ³ çóì³ëè ñôîðìóëþâàòè, – òðåí³íã áóäå
çàòðåáóâàíèì. À ÿêùî òðåí³íã ðåàë³çóº ò³ëüêè âàø³ áàæàííÿ, òî
ìîæå, êðàùå îáìåæèòèñÿ ³íäèâ³äóàëüíîþ ðîáîòîþ?

• Äàë³ – ïðîãðàìà. Ëþäè ñïðàâåäëèâî ðîçðàõîâóþòü, ùî ¿ì
äàäóòü ìàêñèìóì ³íôîðìàö³¿ ïðî òðåí³íã, àëå â ì³í³ìàëüíîìó
îáñÿç³, òîä³ âîíè ãîòîâ³ óõâàëèòè ð³øåííÿ. Òîìó ïèøåìî
ïðîãðàìó. Öå ò³ æ çàâäàííÿ, àëå â çì³ñòîâíîìó, òåìàòè÷íîìó
âèêîíàíí³. Ïðîãðàìà âàæëèâà, ÿê ³ íàçâà, òîìó ùî âîíà
ñëóæèòü ðåêëàìîþ. Êð³ì òîãî, ÿêùî ïîïðàöþâàòè íàä
ïðîãðàìîþ, òî òðåí³íã íàïèñàòè âæå – äóðíèö³! Äóæå êîðèñíî
÷èòàòè ïðîãðàìè ³íøèõ òðåí³íã³â ³ ïðèñëóõàòèñÿ ïðè öüîìó
äî ñåáå – ï³øîâ áè ÿ íà öåé òðåí³íã ÷è í³? Ùî îñîáëèâîãî â
ö³é ïðîãðàì³, ÷èì âîíà â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ³íøèõ? Àëå â öüîìó
ðàç³ íå âàðòî «ïåðåïèñóâàòè» ÷óæå äîñë³âíî, ò³ëüêè íà ð³âí³
ö³êàâî¿ ³äå¿.

• Ä³éøëè äî çì³ñòó. Ïðèãàäàºìî (àáî ä³çíàºìîñÿ) ìåòîäèêó
ïðîâåäåííÿ òðåí³íã³â ³ çàïèøåìî (àáî ïðîñòî ïàì’ÿòàòèìåìî)
ñòðóêòóðó. Ìîæíà ïèñàòè òðåí³íã ³ç ñàìîãî ïî÷àòêó, ç ïåðøîãî
øåðð³íãà ³ óõâàëåííÿ óãîä. À ìîæíà íàêðåñëèòè ñõåìó, â
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ÿê³é â³äîáðàçèòè îñíîâí³ çì³ñòîâí³ áëîêè, à ì³æ íèìè –
ëîã³÷í³ ïåðåõîäè. Ïðî âèäè ôîðì îêðåìî: ôîðìè ðîáîòè íà
òðåí³íãó ïîâèíí³ áóòè ð³çíîìàí³òíèìè. Ìè, äîðîñë³, â ÷îìóñü
ÿê ä³òè – çàáåçïå÷òå íàì çì³íó ä³ÿëüíîñò³, ³íàêøå çàíóäüãóºìî
³ ïî÷íåìî ãàðÿ÷êóâàòè. Âèãðàþòü òðåíåðè-åêëåêòèêè, ùî
ìàþòü áàãàòó ñêàðáíè÷êó ìåòîä³â, ïðèéîì³â, ³ãîð, âïðàâ,
ùî óì³þòü âåñòè áåñ³äó ³ îðãàí³çîâóâàòè äèñêóñ³¿,
îðãàí³çîâóâàòè ðîáîòó â ï³äãðóïàõ ³ äåìîíñòðàö³¿. Êîðèñíî
ï³ä ÷àñ íàïèñàííÿ òðåí³íãó äóìàòè: «À íàâ³ùî öÿ âïðàâà?»,
«×îìó ñàìå òóò? «, «À ÷îìó â òàêîìó âèãëÿä³?».

• ßêùî òðåí³íã ïîáóäîâàíèé ëîã³÷íî ³ ãðàìîòíî, òî âè éîãî
ëåãêî çàïàì’ÿòàºòå ³ â³äòâîðèòå áåç âñÿêèõ êîíñïåêò³â.
Îñòàíí³ äåòàë³ – îð³ºíòîâíèé ïîä³ë çà ÷àñîì. ß ïîä³ëÿþ
÷àñòèíàìè – äî îá³äó ³ ï³ñëÿ, àëå ìîæíà ³ çà ãîäèííèêîì.
Öå îðãàí³çîâóº, õî÷à ³ íåîáîâ’ÿçêîâî, ùî ñàìå òàê ³ áóäå.
Íåîáõ³äí³ ìàòåð³àëè – äèñêè ³ç çàïèñàìè ³ ñàì ìóçè÷íèé
öåíòð, ì’ÿ÷èê, êîëüîðîâèé ïàï³ð – âñå çà ïóíêòàìè.
Íåïðèºìíî, ÿêùî âè âæå äàëè ³íñòðóêö³þ äî âïðàâè, à
âèÿâèëîñü, ùî íåîáõ³äíî¿ äåòàë³ íåìàº.

• Ïðîäóìàéòå âàð³àíòè â çì³ñò³, ÿê³ ìîæóòü ñòàòè â íàãîä³
çàëåæíî â³ä îñîáëèâîñòåé ãðóïè. Íàïðèêëàä, âïðàâà
ðîç³ãð³âàííÿ äëÿ ìàëåíüêî¿ òà âåëèêî¿ ãðóï, òåêñò ìåäèòàö³¿,
ÿêùî ãðóïà îäíîñòàòåâà àáî ð³çíîñòàòåâà, îðãàí³çàö³þ àðò-
òåðàïåâòè÷íî¿ âïðàâè, ÿêùî áóäå áàãàòî ëþäåé òîùî.

• Âàì ïîäîáàºòüñÿ âàø òðåí³íã? Ò³ëüêè ÷åñíî, àäæå öå ïèòàííÿ
äëÿ ñàìîãî ñåáå. ×è äóæå âè õî÷åòå, ùîá â³í â³äáóâñÿ? À
ìîæå, ñêëàñòè ö³ ïàï³ðö³ â ñêðèíüêó ñòîëó ³ çàáóòè ïðî
òðåí³íã? Â³ä÷óéòå, íàñê³ëüêè öå äëÿ âàñ âàæëèâî? ßêùî
«òàê», – òî ñïðàâà çà ìàëèì: ç³áðàòè ãðóïó ³ ïðîâåñòè ñâ³é,
óí³êàëüíèé ³ íåïîâòîðíèé òðåí³íã» [136, ñ. 91-92].

Òðåí³íãè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ º ð³çíîâèäîì êîìóí³êàòèâíèõ
òðåí³íã³â, ó ÿêèõ çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ òåõí³ê ó÷àñíèêè íàìàãàþòüñÿ
óñâ³äîìèòè ³ ïåðåáîðîòè ñâî¿ êîìïëåêñè.

Çà äîïîìîãîþ ³íøèõ ó÷àñíèê³â âè âèòÿãàºòå íàçîâí³ ñâî¿
íåóñâ³äîìëþâàí³ ñòðàõè, ðÿòóºòåñÿ â³ä âíóòð³øí³õ áàð’ºð³â,
äîâ³äàºòåñÿ òå, ÿê âàñ ñïðèéìàþòü îòî÷óþ÷³ ëþäè. Öå äîçâîëÿº
âèÿâèòè ³ íàäàë³ á³ëüø åôåêòèâíî çàñòîñîâóâàòè ñâî¿ ïîçèòèâí³
ÿêîñò³, ñôîðìóâàòè á³ëüø àäåêâàòíó îö³íêó ñâî¿õ çä³áíîñòåé,
ïîáà÷èòè âëàñí³ ïîìèëêè ³ íåäîë³êè â ñï³ëêóâàíí³.

Â. Â. Ñ³íåëüíèêîâ çàçíà÷àº: «ßêùî âè õî÷åòå çì³íèòè ³íøó
ëþäèíó, òî ðîçïî÷í³òü ç ñåáå. «Ïîëþáè áëèæíüîãî ñâîãî, ÿê ñåáå
ñàìîãî», – òàê ó÷èâ ²ñóñ Õðèñòîñ. Òîìó îñÿãàòè íàâêîëèøí³é ñâ³ò
³ âñåëåíñüê³ çàêîíè òðåáà ç³ çì³íè ñòàâëåííÿ äî ñàìîãî ñåáå, à ÷åðåç
çì³íè ñàìîãî ñåáå ³ ñàìîóäîñêîíàëåííÿ – ³ äî íàâêîëèøíüîãî ñâ³òó.
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Ñòâîð³òü ïðîñò³ð ëþáîâ³, ãàðìîí³¿ íàâêîëî ñåáå. Çì³íþþ÷è ñâ³é
ñâ³ò, ñâîþ îñîáèñòó ìàëåíüêó äåðæàâó, ñâîþ ñèñòåìó ìèñëåííÿ, âè
çðîáèòå ïîçèòèâíèé âíåñîê ó  çàãàëüíó ìîäåëü, âåñü Âñåñâ³ò. Àäæå
âè – ÷àñòèíà ö³ëîãî.

Áåð³òü íà ñåáå â³äïîâ³äàëüí³ñòü! Âàø ñâ³ò – ó âàøèõ ðóêàõ.
Áåçãëóçäî ³ ìàðíî, ³ íàâ³òü íåáåçïå÷íî êîãîñü çâèíóâà÷óâàòè ³ ëàÿòè.
Ðîçïî÷í³òü ç ñåáå. Çì³íþéòå ñâî¿ äóìêè ³ ñâîþ ïîâåä³íêó – ³
íàâêîëèøí³é ñâ³ò çì³íèòüñÿ. Íîâ³ äóìêè ñòâîðÿòü íîâ³ ñèòóàö³¿.

Íàâ÷³òüñÿ ïðèéìàòè! Ïðèéìàòè ³íøèõ ëþäåé, ³íø³ ñâ³òè,
ñèñòåìè, ìîäåë³. Áóäüòå ãíó÷ê³ ó ñâîºìó ìèñëåíí³ é ïîâåä³íö³.
Âðàõîâóéòå óñ³ ïîãëÿäè. Àäæå óí³êàëüíèé íå ëèøå âàø ñâ³ò,
àëå ³ ñâ³ò ³íøî¿ ëþäèíè. Óñ³ éäóòü äî îäí³º¿ ìåòè. Ò³ëüêè â
êîæíîãî ñâ³é æèòòºâèé øëÿõ. Ïîâàæàéòå ³íøèõ! Òàê
âëàøòîâàíèé ñâ³ò, ùî áóäü-ÿêà ëþäèíà, ÿêà çóñòð³÷àºòüñÿ âàì
ó æèòò³, íåñå äëÿ âàñ ÿêóñü âàæëèâó ³ ö³ííó ³íôîðìàö³þ,
îäêðîâåííÿ. Ò³ëüêè ëþäè ÷àñòî ÷åðåç ñâîþ ãîðäèíþ íå ïîì³÷àþòü
öüîãî. Áóäüòå óâàæí³ é ÷óéí³!    Ïðîÿâëÿþ÷è íåïîâàãó äî ³íøèõ,
âè íå ïîâàæàºòå ïåðåäóñ³ì ñåáå.

Íàâ÷³òüñÿ ñõâàëþâàòè ³ õâàëèòè! Ïðàãí³òü ïîì³÷àòè â ëþäÿõ
ò³ëüêè äîáðå, ïîçèòèâíå, êîðèñíå. Ïàì’ÿòàéòå, ùî â êîæí³é ëþäèí³
º áóäü-ÿê³ ÿêîñò³. ² ÿêùî âàø³ ïîìèñëè ÷èñò³, òî ³ ëþäè ïîêàæóòü
âàì ñâî¿ êðàù³ ñòîðîíè.

Çàõîïëþéòåñÿ! Çàõîïëþéòåñÿ ëþäüìè, íàâêîëèøí³ì ñâ³òîì.
Ïàì’ÿòàéòå, ùî íå ëèøå âè óí³êàëüí³, àëå é ³íø³ ëþäè òàêîæ
óí³êàëüí³» [öèò. çà: v – sinelnikov.com].

Ïðîäîâæåííÿì äóìêè Â.Â. Ñ³íåëüíèêîâà ìîæóòü ñëóãóâàòè
³äå¿ â³äîìîãî òðåíåðà-ïñèõîëîãà Î.Î. Õîõåëÿ, ÿêèé îá´ðóíòóâàâ ³
îïèñàâ øëÿõ äî óñï³õó.

Â³í ââàæàº, ùî íàéá³ëüø ñóòòºâîþ â³äì³íí³ñòþ ì³æ óñï³øíîþ
³ íåóñï³øíîþ ëþäèíîþ º â³äì³íí³ñòü ó ìèñëåíí³. Ùîá ïîÿñíèòè
ñâîþ äóìêó, â³í êîðèñòóºòüñÿ ïîä³ëîì ëþäåé íà êàòåãîð³¿ (òèïè):
íà Ðàá³â ³ òâîðö³â Óñï³õó. Äàë³ â³í ïèøå: «Êàòåãîð³¿ ìèñëåííÿ,
ÿêèìè âîíè êîðèñòóþòüñÿ, ³ º ò³ êðèòåð³¿, ÿêèìè âîíè éîãî
âèì³ðþþòü. Òîìó íåìàº í³÷îãî äèâíîãî â òîìó, ùî â òîãî, õòî
êîðèñòóºòüñÿ íåóñï³øíèìè êàòåãîð³ÿìè ìèñëåííÿ, ÿêîñò³ ïî-
ñïðàâæíüîìó óñï³øíî¿ ëþäèíè íå áóäóòü ðîçâèíóò³, à ¿õ âëàñíèé
óñï³õ âèÿâèòüñÿ íåäîâãîâ³÷íèì òà ³ëþçîðíèì» [131, c. 32-33]. Äëÿ
á³ëüø ́ ðóíòîâíîãî ïîÿñíåííÿ ñâîº¿ ïîçèö³¿, â³í ï³äãîòóâàâ òàáëèöþ,
äå â òðåòüîìó ñòîâï÷èêó ðîçì³ñòèâ ÿê³ñòü, ÿêó ìîæíà âèðîáèòè
òîìó, õòî ïðàãíå ñòàòè Òâîðöåì Óñï³õó, ÿêùî â³í áóäå ïîñò³éíî
ñë³äêóâàòè ³ ïîçáóâàòèñÿ ðàáñüêèõ êàòåãîð³é ìèñëåííÿ, çàì³íþþ÷è
¿õ íà êàòåãîð³¿ òâîð÷³. Â ³íøîìó ðàç³ äîâåäåòüñÿ àáî ìèðèòèñÿ ç³
ñâîºþ íåóñï³øí³ñòþ, àáî çìèðèòèñÿ ç³ ñòàíîâèùåì ðàáà – òîáòî
òàêîæ çàëèøèòèñÿ íåóñï³øíèì.
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Òàáëèöÿ 6
Êàòåãîð³¿ ìèñëåííÿ Êàòåãîð³¿ ìèñëåííÿ ßê³ñòü, íåîáõ³äíà

Ðàáà Óñï³õó Òâîðöÿ Óñï³õó äëÿ ðóõó äî óñï³õó

Ñóñï³ëüñòâî ß          Ñàìîñâ³äîì³ñòü
Ñóäæåííÿ Ä³ÿ Îïòèì³çì
Îö³íêà Ñàìîîö³íêà Çóõâàë³ñòü

Ñòåðåîòèïè Ñïîíòàíí³ñòü Êì³òëèâ³ñòü
Ö³ëîìóäð³ñòü Æèòòºâà ñèëà Àêòèâí³ñòü
Íàêîïè÷åííÿ Âíåñîê Ùåäð³ñòü
Çàäîâîëåííÿ Òðóäíîù³ Ñòàðàíí³ñòü

Ïðàâèëà Æèòòºâà òåðèòîð³ÿ Íåçàëåæí³ñòü
Ìàí³ïóëÿö³¿ Ðàä³ñòü ñï³ëêóâàííÿ Â³äêðèò³ñòü

Ðîçóì Ñàìîïî÷óòòÿ Ñàìîï³çíàííÿ
Ïðèäóøåííÿ Ñàìîâèðàæåííÿ Ùèð³ñòü

Äîãëÿä Âèêëèê Óâàæí³ñòü
Çàëåæí³ñòü Ðàä³ñòü Æèòòºðàä³ñí³ñòü

Âëàäà Äîâ³ðà Óì³ííÿ ëþáèòè
Ìèíóëå Òåïåð³øíº Ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü

Ñ.Î. Õîõåëü çàçíà÷àº: «²äåÿ ºäíîñò³ ïñèõîëîã³÷íîãî ³ äóõîâíîãî
øëÿõó º öåíòðàëüíîþ êîíöåïö³ºþ êíèãè. Äîêàçîì ïðàâîì³ðíîñò³
òàêîãî ïîãëÿäó íà îñîáèñò³ñíèé ðîçâèòîê ëþäèíè ñëóæèòü ò³ëüêè
îäíå ñëîâî: ßêîñò³.

Öå ïîíÿòòÿ º çàãàëüíèì äëÿ îáîõ íàïðÿìê³â îñîáèñò³ñíîãî
ðîçâèòêó. Àäæå ëþäèíà ç ðîçâèíåíèìè îñîáèñò³ñíèìè ÿêîñòÿìè
ìîæå áóòè ³ äóõîâíîþ, ³ óñï³øíîþ.

ßêîñò³ ëþäèíè ³ º òèì óí³âåðñàëüíèì ³íñòðóìåíòîì, ÿêèì
ìîæíà âèì³ðÿòè áóäü-ÿêó ôàçó ¿¿ îñîáèñò³ñíîãî ðîçâèòêó» [131,
c. 19-20].

Ñàìå òîìó éîãî êîíöåïö³ÿ îñîáèñò³ñíîãî ðîçâèòêó ñïèðàºòüñÿ
íà ðîçâèòîê ÿêîñòåé ëþäèíè.

Â³í ââàæàº, ùî òèï Ðàáà íå äîñÿãàº ïîâíîãî Óñï³õó, ÿêèé
õàðàêòåðèçóºòüñÿ çîâí³øí³ì âèçíàííÿì, ùî ãàðìîí³éíî ïîºäíóºòüñÿ
ç âíóòð³øí³ì â³ä÷óòòÿì ðàäîñò³ æèòòÿ. Â³í àáî íå ìàº æîäíî¿ ç
öèõ ñêëàäîâèõ, àáî, îòðèìàâøè îäíó ç íèõ, ïëàòèòü çà ¿õ
â³äñóòí³ñòü çàíàäòî äîðîãî. ² òîìó â³í çàðàõîâóº Ðàá³â Óñï³õó äî
ëþäåé íåóñï³øíèõ.

Ñ.Î. Õîõåëü ðîçðîáèâ 14 Ñòóïåí³â Ñâ³äîìîñò³, àáî Øëÿõ äî
Óñï³õó:

1) ñêëàäè ñîá³ ö³íó; 2) äóìàé ïîçèòèâíî; 3) íàâ÷èñÿ áóòè
ïîãàíèì; 4) çâ³ëüíè ñâ³äîì³ñòü; 5) îïàíóé åíåðã³þ ñåêñó; 6) äðóæè
ç ãðîøèìà; 7) îáèðàé òðóäíîù³; 8) óñâ³äîì ñâî¿ ìåæ³; 9) ïðèðó÷è
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ìàí³ïóëÿòîðà; 10) çðîçóì³é ñâî¿ ïî÷óòòÿ; 11) âèæåíè âíóòð³øí³õ
äåìîí³â; 12) ïîñòàâ çàñë³íêè ñâ³äîìîñò³; 13) íàâ÷èñÿ æèòè â ðàäîñò³;
14) ñòâîðè ïàðòíåðñüê³ ñòîñóíêè.

Ïðî³ëþñòðóºìî öå äðóãèì ñòóïåíåì.
Ó àâòîðà Õàðàêòåð Òâîðöÿ Óñï³õó ñêëàäàºòüñÿ ç 15 óæå

ïåðåðàõîâàíèõ îñíîâíèõ ÿêîñòåé, ðîçâèíóòè ÿê³ äîïîìàãàþòü
â³äïîâ³äí³ âïðàâè (êîìïëåêñíèé òðåíàæåð). Ìè ïðî³ëþñòðóºìî
äðóãèì ñòóïåíåì, ÿêèé ìè îáðàëè áåç îá´ðóíòóâàííÿ, îñê³ëüêè óñ³
âîíè îäíàêîâ³ çà ôîðìîþ ³ ò³ëüêè â³äð³çíÿþòüñÿ, çàëåæíî â³ä ÿêîñò³,
çì³ñòîì.

Ñòóï³íü äðóãèé – Äóìàé ïîçèòèâíî
«Çàïàì’ÿòàéòå, ùàñòÿ íå çàëåæèòü â³ä òîãî, ùî âè ðîáèòå àáî

êèì âè ñòàëè. Âîíî çàëåæèòü ò³ëüêè â³ä òîãî, ÿê âè äóìàºòå»
(Äåéë Êàðíåã³)

«Æèòòÿ ëþäèíè – ðåçóëüòàò ¿¿ äóìîê» (Áóääà)

Äåâ³ç Ñòóïåíÿ
 Òàáëèöÿ 7

Íå òóðáóéñÿ ïðî Äóìàé ÷àñò³øå ïðî Ðîçâèâàé â ñîá³ ÿê³ñòü
Ñóäæåííÿ – áóäü-
ÿêå ñóäæåííÿ
çóïèíÿº òåáå â
ðîçâèòêó, áî âñå
â³äíîñíå.
Ñóäæåííÿ – âèÿâ
íåãàòèâ³çìó.

ä³¿ – áóäü-ÿê³,
íàâ³òü
íåïðàâèëüíèé ðóõ
äî âèêîíàííÿ òâî¿õ
áàæàíü ïðèíåñå
òîá³, ùîíàéìåíøå,
áåçö³ííèé äîñâ³ä

îïòèì³çì

Äëÿ êîæíîãî ñòóïåíÿ º â³äïîâ³äíèé òåìàòè÷íèé ïðàêòèêóì
äëÿ ðîçâèòêó ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³.

ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ 2

Ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³

Âïðàâà 1
«Ïðîãëÿíüòå ïîä³¿ äíÿ. Íàïåâíî âïðîäîâæ äîáè ç âàìè

â³äáóâàëèñÿ íå äóæå ïðèºìí³ ðå÷³, ùî âèíèêëè ÿê íàñë³äîê
ñüîãîäí³øí³õ ïîä³é àáî ÿê â³äãîì³í äàâí³õ. Ñïðîáóéòå çíàéòè â
òîìó, ùî ñòàëîñÿ, ùîñü äëÿ ñåáå ïîçèòèâíå. Ïîò³ì ïîäóìàéòå, ÿê
âè á çìîãëè çàñòîñóâàòè îòðèìàíó ÷åðåç îñîáèñòèé äîñâ³ä ³íôîðìàö³þ
íà ïðàêòèö³. Íàïðèêëàä, âçÿâøè ó÷àñòü ó áåçðåçóëüòàòí³é ÷è
íåïðèºìí³é äëÿ ñåáå ðîçìîâ³ ç ëþäèíîþ, â³ä ÿêî¿ âàì ùîñü áóëî
ïîòð³áíî, ìîæíà ïðèéòè äî âèñíîâêó, ùî: à) «öå íå íàñò³ëüêè
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ìåí³ òðåáà, ùîá ïðèìóøóâàòè ñåáå ³ äàë³ ìàòè ç íåþ ñïðàâó»;
á) «ïîòð³áíî ñïðîáóâàòè ïîøóêàòè äî íå¿ ³íøèé ï³äõ³ä»; â) «ïîòð³áíî
çíàéòè ³íøó ëþäèíó àáî ³íøó ìîæëèâ³ñòü äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ìîº¿
ïðîáëåìè». Ïîò³ì, çâàæàþ÷è íà îòðèìàíèé âèñíîâîê, ïëàíóâàòè
÷è ðîáèòè ïîäàëüø³ êðîêè.

Âïðàâà 2
Ï³éìàâøè ñåáå íà òîìó, ùî âàøà ðóêà òÿãíåòüñÿ äî ïóëüòà

òåëåâ³çîðà ÷è ãàçåòè, çàïèòàéòå ñåáå: «Ùî ÿ õî÷ó â³ä öüîãî
îòðèìàòè?». Çíàéøîâøè â³äïîâ³äü, äîçâîëüòå ñîá³ ÷èòàííÿ àáî
ïåðåãëÿä ïåðåäà÷³ – ÷è â³äìîâòåñÿ â³ä öüîãî çàäëÿ ³íøîãî çàíÿòòÿ.

Âïðàâà 3
Áåðó÷è ó÷àñòü ó òðèâàë³é ðîçìîâ³ ïðî òðåò³õ îñ³á, çàïèòàéòå

ñåáå: «×è áóäå îòðèìàíà â õîä³ ö³º¿ ðîçìîâè ³íôîðìàö³ÿ äëÿ ìåíå
êîðèñíà, ÷è âîíà ïðîñòî çàäîâîëüíèòü ìîþ ö³êàâ³ñòü»? Ä³éøîâøè
âèñíîâêó, ùî ðîçìîâà âàì íåïîòð³áíà, çíàéä³òü ó ñîá³ ñèëè
ïåðåðâàòè ðîçìîâó ï³ä íåîáðàçëèâîþ, àëå âàãîìîþ äëÿ
ñï³âðîçìîâíèêà ïðè÷èíîþ àáî ñïðÿìóéòå áåñ³äó â ïîòð³áíå äëÿ ñåáå
ðóñëî.

Âïðàâà 4
Çãàäàéòå ïðî íàéíåïðèºìí³øó â öþ õâèëèíó äëÿ âàñ ëþäèíó.

Ñïðîáóéòå çíàéòè â í³é ÿêîñò³, ÿêèì áè âè ìîãëè â íå¿ ïîâ÷èòèñÿ.
Íåãàòèâ³çì, â³÷íå áóðêîò³ííÿ ³ íåâäîâîëåííÿ æèòòÿì, ùî ÷àñòî

ïîºäíóºòüñÿ ç íàâ’ÿçëèâèì ïðàãíåííÿì ïîâ÷àòè ³íøèõ ÷è
ïîñòóïëèâ³ñòþ ó âàæëèâèõ äëÿ ñåáå ïèòàííÿõ, – íàñë³äîê íåâì³ííÿ
áóäóâàòè ñâîþ äîëþ â ðóñë³ ïîçèòèâíîãî ìèñëåííÿ. ßêùî âè áàãàòî
÷èì íåâäîâîëåí³ é íå â³ä÷óâàºòå â ñîá³ ñèë ùîñü çì³íèòè, âàðòî
ïðàêòèêóâàòè ö³ âïðàâè õî÷ áè äî ïîÿâè îïòèì³ñòè÷í³øîãî
æèòòºâîãî íàñòðîþ; ïîò³ì ìîæíà íà ÿêèéñü ÷àñ ïðèïèíèòè ¿õ ³
â³äíîâèòè ï³çí³øå â ðàç³ íîâîãî íàïàäó äðàò³âëèâîñò³ àáî äåïðåñ³¿»
[131, ñ. 65-66].

Äëÿ òîãî, ùîá òðåí³íã ç ï³äë³òêàìè íå òðàâìóâàâ ¿õíþ ïñèõ³êó,
Ë.Ô. Àíí ðåêîìåíäóº òàê³ ïðàâèëà.

Ïðàâèëî ïåðøå. «Íå ë³çü â äóøó, ÿêùî òåáå íå çàïðîøóþòü».
Öå îçíà÷àº, ùî ÿ íå âèñëîâëþâàòèìóñÿ (é ³íøèì íå ðàäæó) ïðî
äóøåâíå æèòòÿ êîãî-íåáóäü ç òóò ïðèñóòí³õ áåç éîãî (÷è ¿¿)
ñïåö³àëüíîãî ïðîõàííÿ. Òîìó, ÿêùî ó âàñ º ïèòàííÿ, çàïèòóéòå
óñíî àáî ïèñüìîâî.

Ïðàâèëî äðóãå. Íà äåÿê³ ïèòàííÿ ÿ â³äïîâ³äàòèìó ò³ëüêè â³÷-
íà-â³÷. ß ãàðàíòóþ, ùî ïîâ³äîìëåíà ³íôîðìàö³ÿ çàëèøèòüñÿ
òàºìíèöåþ. Óñå, ïðî ùî ï³äå ìîâà â ãðóï³, íå âèíîñèòèìåòüñÿ çà
ìåæ³ ãðóïè. Ìåí³ ö³êàâ³ óñ³ ðîçä³ëè ïñèõîëîã³¿, àëå öå íå îçíà÷àº,
ùî âñå öå ö³êàâå ³ ìî¿ì ó÷íÿì. Òîìó áóäåìî äîìîâëÿòèñÿ ç ãðóïîþ,
÷èì íàì âàðòî çàéìàòèñÿ ðàçîì.
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Ïñèõîëîã ïðàöþº çà òàêèìè íàïðÿìàìè:
1. Ïñèõîëîã ïðàãíå ä³çíàòèñÿ: ÿê âëàøòîâàíà äóøà? Ùî òàêå

åìîö³¿, âîëÿ, ïàì’ÿòü, óÿâà, ìèñëåííÿ, óâàãà, ³íòó¿ö³ÿ,
ñõèëüíîñò³, çä³áíîñò³?
Íàâ³ùî ìåí³ äàðîâàí³ óñ³ ö³ âëàñòèâîñò³? Ùî á áóëî, ÿêáè ó
ìåíå íå áóëî, íàïðèêëàä, åìîö³é? ×èì ìîÿ óÿâà àáî âîëÿ
â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä âîë³ é óÿâè ³íøî¿ ëþäèíè?

2. Ïñèõîëîã ëþáèòü âèì³ðþâàòè âñ³ äóøåâí³ ÿêîñò³ (ñâî¿ é ³íøèõ
ëþäåé): âèçíà÷àòè, ÿêèé ñàìå â ëþäèíè õàðàêòåð,
òåìïåðàìåíò, òèï îñîáèñòîñò³, ñïîñ³á íàâ÷àííÿ, ñòèëü
ñï³ëêóâàííÿ... Äëÿ âèì³ðþâàííÿ âñ³õ ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé
ïñèõîëîãè ñòâîðþþòü îñîáëèâ³ âèì³ðþâàëüí³ ïðèëàäè, ÿê³
íàçèâàþòüñÿ òåñòàìè. Óì³ííÿ êîðèñòóâàòèñÿ òåñòàìè ³
ïðîâîäèòè òåñòóâàííÿ – îäíå ç áàãàòüîõ ïðîôåñ³éíèõ óì³íü
ïñèõîëîã³â.

3. Ïñèõîëîã ñïîä³âàºòüñÿ ³ â³ðèòü ó ìîæëèâ³ñòü äîïîìîãòè ñîá³
é ³íøèì ëþäÿì ó ðîçâ’ÿçàíí³ ¿õí³õ îñîáèñòèõ ïðîáëåì,
íàïðèêëàä, òàêèõ ÿê ïîðîçóì³òèñÿ» [6, ñ. 45].

Êð³ì ðåêîìåíäàö³é, ïñèõîëîãè ä³ëÿòüñÿ ç òðåíåðàìè-
ïî÷àòê³âöÿìè ïåâíèìè ï³äêàçêàìè (äèâ.: äîäàòîê 1).

Ìè íå ââàæàºìî, ùî òóò âèêëàäåí³ óñ³ ðåêîìåíäàö³¿ òà ï³äêàçêè
äëÿ âåäó÷îãî-ïî÷àòê³âöÿ, îñê³ëüêè â êîæíîãî äîñâ³ä÷åíîãî ôàõ³âöÿ
ç ãðóïîâèõ ôîðì ðîáîòè º ñâ³é íàá³ð ðåêîìåíäàö³é, ÿêèé ÷èìîñü
ñõîæèé ³ â³äì³ííèé â³ä ³íøèõ ôàõ³âö³â, ùî ïðàöþþòü ó öàðèí³
òðåí³íã³â.
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×àñòèíà 3

ÏÐÎÃÐÀÌÀ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ
ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

«Ó îïòèì³ñòà çáóâàþòüñÿ ìð³¿.
Ó ïåñèì³ñòà – êîøìàðè»

Ï³òåð Ëîóðåíñ

«Âñ³ ö³ííîñò³, ïðî ÿê³ ìð³ÿëà
ëþäèíà, ñõîâàí³ ó íå¿ âñåðåäèí³»

 Îøî Ðàäæí³ø ×àíäðà Ìîõàí

ÇÀÍßÒÒß  1

ÒÅÎÐÅÒÈ×Í² É ÌÅÒÎÄÈ×Í² ÎÑÍÎÂÈ
ÏÐÎÂÅÄÅÍÍß ÒÐÅÍ²ÍÃÓ. ÌÅÒÎÄÈÊÀ
ÒÐÅÍ²ÍÃÓ ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Ìåòà çàíÿòòÿ:
– ôîðìóâàííÿ óÿâëåíü ïðî ïðàâèëà ³ ìåòîäè ðîáîòè â ãðóï³;
– ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ êðàùîãî ³ øâèäêîãî çíàéîìñòâà

ó÷àñíèê³â òðåí³íãó;
– ôîðìóâàííÿ óñòàíîâêè ïðî çíà÷óù³ñòü ñâîº¿ îñîáèñòîñò³;
– ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ñàìîðîçêðèòòÿ;
– çä³éñíåííÿ ðåôëåêñ³¿ âëàñíîãî ß;
– ðîçøèðåííÿ âèì³ð³â âëàñíîãî ß;
– äîñë³äæåííÿ âëàñíî¿ « ß – êîíöåïö³¿»;
– åìîö³éíå îá’ºäíàííÿ ó÷àñíèê³â ãðóïè.
Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ çàáåçïå÷óº àêòóàë³çàö³þ

óñâ³äîìëþâàíèõ ³ íåóñâ³äîìëþâàíèõ îñîáèñòèõ ïîòðåá, ö³ííîñòåé,
ñïðÿìóâàíü. Â³í ñòâîðþº ïåðåäóìîâè äëÿ ïðîâåäåííÿ àíàë³çó ñâî¿õ
âëàñíèõ ìîæëèâîñòåé, óìîâ ðåàë³çàö³¿ ïîñòàâëåíèõ ö³ëåé, äîïîìàãàº
âèçíà÷èòè øëÿõè ³ âèáðàòè ³íñòðóìåíòàð³é ñàìîðîçâèòêó,
ðàö³îíàëüíî ñïëàíóâàòè ñâî¿ ä³¿ â çàäàíîìó íàïðÿì³ ³, ãîëîâíå,
àïðîáîâóâàòè öåé ³íñòðóìåíòàð³é ó êîíòàêòí³é ñîö³àëüí³é ãðóï³.
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Âåäó÷îìó-ïî÷àòê³âöþ êîðèñíî áóäå ñêîðèñòàòèñÿ
ðåêîìåíäàö³ÿìè Î.Ñ. Ïðóò÷åíêîâà [92], ÿê³ ïîäàìî ñêîðî÷åíî.

Âàøå îñíîâíå çàâäàííÿ óïðîäîâæ óñüîãî òðåí³íãó, à îñîáëèâî
íà ïåðøèõ çàíÿòòÿõ, – ñòâîðåííÿ óìîâ, íåîáõ³äíèõ äëÿ àêòèâíî¿
ñàìîñò³éíî¿ òà ïðîäóêòèâíî¿ ðîáîòè êîæíîãî ó÷àñíèêà íàä ñîáîþ.

Âè – íå ó÷èòåëü, ùî âèêëàäàº íîâèé ³ ö³êàâèé ïðåäìåò ³
â³äïîâ³äàº çà éîãî çàñâîºííÿ. Êîæåí ó÷àñíèê ñàì âèâ÷àº ñåáå é
³íøèõ ëþäåé, ïðèñóòí³õ íà çàíÿòòÿõ.

Âè – íå ñóääÿ, ùî íåóïåðåäæåíî ðîçáèðàº ÷óæ³ ïîìèëêè
â³äïîâ³äíî äî áóêâè Çàêîíó. Êîæåí ñóäèòü ñåáå ñàì ³ ñàì æå âèçíà÷àº
ì³ðó ñâîº¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³.

Âè – òîâàðèø, ðîçóì³þ÷èé, äîáðîçè÷ëèâèé ³, ãîëîâíå, çäàòíèé
äîïîìîãòè êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³ ñòàòè ñàìèì ñîáîþ ³ ³íøèì. Âè
ò³ëüêè äîïîìàãàºòå, óñþ îñíîâíó ðîáîòó íàä ñîáîþ ðîáèòü ñàì
ó÷àñíèê.

Âàì íå ìîæíà ï³äêðåñëþâàòè ñâîþ ïñèõîëîã³÷íó ³ ïðîôåñ³éíó
ïåðåâàãó.

Ñâîºþ ïîâåä³íêîþ âè íå ïîâèíí³ âèêëèêàòè çàõîïëåííÿ àáî
ñòðàõ. Âè ïîâèíí³ äîïîìàãàòè ãðóï³ é êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³ â ðîáîò³
íàä ñîáîþ.

Äëÿ öüîãî âè:
1) îðãàí³çîâóºòå îáãîâîðåííÿ ³ ïðèéíÿòòÿ Ïðàâèë ðîáîòè ãðóïè,

à ïîò³ì ÷³òêî ñòåæèòå çà ¿õ âèêîíàííÿì íà êîæíîìó çàíÿòò³.
Ó ðàç³ íåîáõ³äíîñò³ ùîðàçó ïîÿñíþºòå òå àáî ³íøå ïîëîæåííÿ
ç Ïðàâèë;

2) ïîÿñíþºòå ìåòó âïðàâè, ùî ïðîâîäèòüñÿ, äåòàëüíî ïîäàºòå
³íñòðóêö³þ äî ÷åðãîâîãî çàâäàííÿ àáî ïðîöåäóðè; â³äïîâ³äàºòå
íà óñ³ ïèòàííÿ, ùî âèíèêàþòü ó ó÷àñíèê³â, à ïîò³ì
êîíòðîëþºòå õ³ä ³ ïðàâèëüí³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ;

3) ïðîâîäèòå àíàë³ç ñèòóàö³¿ ï³ä ÷àñ ÷åðãîâî¿ âïðàâè àáî åòþäó,
äàþ÷è ìîæëèâ³ñòü âèñëîâèòèñÿ âñ³ì îõî÷èì, âèõîäÿ÷è ç ö³ëåé
³ çàâäàíü òðåí³íãó ³ êîíêðåòíîãî çàíÿòòÿ;

4) êîíòðîëþºòå åìîö³éíèé ñòàí óñ³õ ó÷àñíèê³â ³ ãðóïè â ö³ëîìó,
³, ó ðàç³ ïîòðåáè, íàäàºòå ïñèõîëîã³÷íó ï³äòðèìêó;

5) ï³äáèâàºòå ï³äñóìêè êîæíîãî çàíÿòòÿ ³ çà÷èòóºòå òåêñò
äîìàøíüîãî çàâäàííÿ;

6) ó âàøèõ ³íòåðåñàõ ïîòóðáóâàòèñÿ ïðî òå, ùîá íà îñòàííüîìó
çàíÿòò³ (÷è â ê³íö³ êîæíîãî çàíÿòòÿ) ó÷àñíèêè âèñëîâèëè
ñâîþ äóìêó ïðî âàñ, ÿê ïðî âåäó÷îãî.

Âðàõîâóþ÷è ñêëàäí³ñòü ãðóïîâèõ ïðîöåñ³â, à òàêîæ íàäçâè÷àéíî
âàæëèâó ðîëü âåäó÷îãî â îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåíí³ ñîö³àëüíî-
ïñèõîëîã³÷íîãî òðåí³íãó, áàæàíî âàì ïðîéòè çàíÿòòÿ â òàê³é ãðóï³
ÿê ¿¿ ÷ëåí.
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Ìàòåð³àëè ³ óñòàòêóâàííÿ: Ôë³ï÷àðò àáî äîøêà; ðó÷êè àáî
îë³âö³; ìóçè÷íèé öåíòð, çàïèñè ³íñòðóìåíòàëüíî¿ ìóçèêè; äçåðêàëî;
çàñîáè äëÿ ìàëþâàííÿ: ôëîìàñòåðè, îë³âö³, ôàðáè; êîëüîðîâèé
ïàï³ð, êëåé, ïåíçëèêè, ñêîò÷, íîæèö³, ë³í³éêè, òà ³í.; áàãàòî ïàïåðó
ôîðìàòó À4; áëàíêè äëÿ îêðåìèõ âïðàâ äëÿ êîæíîãî; ì’ÿ÷ àáî
áóäü-ÿêèé ³íøèé ïðåäìåò, ùî ìîæå çàì³íèòè éîãî; àðêóø À1;
àðîìîëàìïà ç â³äïîâ³äíèìè àðîìîìàñëàìè òà âñå, ùî íåîáõ³äíå
äëÿ ÷àþâàííÿ.

Âïðàâà 1. «Ïðàâèëà ðîáîòè ãðóïè»
Ìåòà:
– ôîðìóâàííÿ óÿâëåíü ïðî ïðàâèëà ³ ìåòîäè ðîáîòè â ãðóï³;
– àêöåíòóâàííÿ óâàãè ó÷àñíèê³â òðåí³íãó íà çíà÷óùîñò³

äîòðèìàííÿ ïðàâèë.
Âñòóïíå ñëîâî âåäó÷îãî. Òðåí³íãè, ÿê ïðàâèëî, ïðîâîäÿòüñÿ

çà â³äïîâ³äíèìè ïðàâèëàìè (ïðèíöèïàìè). Îêðåì³ êåð³âíèêè ÑÏÒ
¿õ íàçèâàþòü íîðìàìè àáî ïðàâèëàìè, àëå â³ä öüîãî ¿õ ñóòü íå
çì³íþºòüñÿ. Ãîëîâíå, ùîá âîíè áóëè â ãðóïîâ³é ðîáîò³, îñê³ëüêè
áåç îïîðè íà íèõ âàæêî óÿâèòè åôåêòèâí³ñòü òðåí³íãó. Ïåðåä
ïî÷àòêîì òðåí³íãó êåð³âíèê ïðîïîíóº ïðèíöèïè (íîðìè, ïðàâèëà),
ÿêèìè áóäå êåðóâàòèñÿ ãðóïà âïðîäîâæ ïåð³îäó çàíÿòü (çóñòð³÷åé).
Ö³ ïðèíöèïè îáãîâîðþþòüñÿ ãðóïîþ (ìîæóòü äîïîâíþâàòèñÿ àáî
ñêîðî÷óâàòèñÿ) ³ ïðèéìàþòüñÿ ÿê êåð³âíèöòâî äî ä³¿. Ó íàóêîâî-
ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ ùîäî âåäåííÿ òðåí³íã³â ïåðåë³ê ïðàâèë âåäåííÿ
òðåí³íã³â ³ ¿õ çì³ñò ó ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³ çá³ãàþòüñÿ. Ìè
ñêîðèñòàºìîñÿ íàïðàöþâàííÿì Ê. Ôîïåëÿ, ÿêèé ïèøå: «ß ïðîïîíóþ
äåê³ëüêà ïðèíöèï³â, ÿê³ ìàþòü áóòè ïðèéíÿò³ ó÷àñíèêàìè ÿê
àêñ³îìè. Âîíè îäíàêîâî âàæëèâ³ ÿê äëÿ ó÷àñíèê³â, òàê ³ äëÿ
âåäó÷îãî. Äîòðèìàííÿ öèõ ïðèíöèï³â ìîæå ãàðàíòóâàòè êîæíîìó
÷ëåíîâ³ ãðóïè ³ âåäó÷îìó ïñèõîëîã³÷íó áåçïåêó» [127].

Íà äóìêó ïñèõîëîã³â, ãîëîâíèé ïðèíöèï òðåí³íãó — êîæíèé
çàñâîþº íîâå ò³ëüêè øëÿõîì âëàñíèõ àêòèâíèõ çóñèëü.

Äîö³ëüíî, ùîá ïðàâèëà îçâó÷èâ òðåíåð ³ ïîÿñíèâ ¿õ çíà÷åííÿ.
Äàë³ â³í ïðîïîíóº ãðóï³ äîïîâíèòè, çì³íèòè íàçâàí³ ïðàâèëà
àáî â³äìîâèòèñÿ â³ä äåÿêèõ ç íèõ. Íåîáõ³äíî çàëèøèòè
ìîæëèâ³ñòü ÷ëåíàì ãðóïè êîðèãóâàòè ïðàâèëà ðîáîòè íà áóäü-
ÿêîìó ³ç çàíÿòü. Çàâäàííÿ òðåíåðà íàãàäóâàòè ïðî ïðàâèëà
÷ëåíàì ãðóïè, êîíòðîëþâàòè ¿õ âèêîíàííÿ. Ïîäàìî àêñ³îìè
(ïðàâèëà) ñêîðî÷åíî.

Àêñ³îìà 1

Êîæåí â³äïîâ³äàº çà ñåáå ³ çàëåæèòü â³ä ³íøèõ ó÷àñíèê³â.
Öÿ àêñ³îìà îçíà÷àº, ùî êîæåí ó÷àñíèê ïîâèíåí óñâ³äîìëþâàòè

ôàêò ñâîº¿ àâòîíîì³¿ é íåïîâòîðíîñò³ àáî ïðàãíóòè äî éîãî
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óñâ³äîìëåííÿ… Êîæåí âèð³øóº ñàì, ³ â ÿêîìó òåìï³ â³í õîò³â áè
ðîçâèâàòè ñâ³é îñîáèñò³ñíèé ³íòåëåêòóàëüíèé ³ åìîö³éíèé ïîòåíö³àë.
Îäíî÷àñíî öÿ àêñ³îìà ï³äêðåñëþº âçàºìîçàëåæí³ñòü óñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè.

Àêñ³îìà 2

Áëèçüê³ñòü ìîæëèâà ³ çà â³äñóòíîñò³ â³äâåðòîñò³
Áàãàòî ó÷àñíèê³â íåñïðàâåäëèâî ââàæàþòü, ùî ñåíñ ³íòåðàêòèâ-

íèõ ãðóï – ïîâ³äîìëåííÿ ÷ëåíàìè ãðóïè ³íòèìíèõ ôàêò³â ñâîº¿
îñîáèñòî¿ á³îãðàô³¿. Íàñïðàâä³ öå çîâñ³ì íåîáîâ’ÿçêîâî. Íàáàãàòî
âàæëèâ³øå â³ä÷óòòÿ òîãî, ùî íà ìåíå çâåðòàþòü óâàãó, ùî ìåíå
áà÷àòü ³ ÷óþòü, ùî ìíîþ ö³êàâëÿòüñÿ ³ òîìó ÿ íå ñàìîòí³é. Á³ëüø³ñòü
ëþäåé ïîçáàâëÿþòüñÿ ìàñîê, ñï³ëêóþ÷èñü ç òèìè, ç êèì â³ä÷óâàþòü
áëèçüê³ñòü.

Àêñ³îìà 3

Âåäó÷èé ï³äòðèìóº ó÷àñíèê³â
Âåäó÷èé äàº ìîæëèâ³ñòü êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³ ãîâîðèòè ³

ìîâ÷àòè, êîëè òîé öüîãî õî÷å, ³ íàìàãàºòüñÿ ñòâîðèòè ñèòóàö³þ,
â ÿê³é êîæíîãî ÷óòèìóòü ³ áà÷èòèìóòü. Ëþäèíà ìîæå ëåãøå
ïåðåíîñèòè êîíôðîíòàö³þ ç áîêó ³íøèõ, ÿêùî ¿¿ âèçíàº ³
ï³äòðèìóº õòîñü ³ç ãðóïè. Çàâäàííÿ âåäó÷îãî – óâàæíî ñòåæèòè
çà óñ³ìà ó÷àñíèêàìè, íàìàãàþ÷èñü ïîáà÷èòè ¿õ ³ñòèíí³ ïîòðåáè
íà äàíèé ìîìåíò ÷àñó. Ìîæëèâî, ÿêèéñü ó÷àñíèê õî÷å ùîñü
ñêàçàòè, à éîìó íå äàþòü, ³íøèé, ìîæëèâî, õî÷å ïîìîâ÷àòè ³
â³ä³éòè â ò³íü, à â³ä íüîãî âèìàãàþòü àêòèâíîñò³, òðåò³é ìîæå
â³ä÷óâàòè ³ãíîðóâàííÿ ³ íå äîçâîëÿº ñîá³ áóòè ñàìèì ñîáîþ ³
òîùî.

Àêñ³îìà 4

Ñïî÷àòêó âçàºìîä³ÿ, ïîò³ì ä³ÿ
Â îñíîâ³ öüîãî ïðèíöèïó ëåæèòü òîé ôàêò, ùî êîæíà ãðóïà

ìîæå ïðîñóâàòèñÿ äî íàì³÷åíî¿ ìåòè, ò³ëüêè ÿêùî ñï³ëêóâàííÿ â
í³é â³ëüíå ³ â³äêðèòå. ßêùî, íàïðèêëàä, äâà ó÷àñíèêè â ãðóï³
êîíêóðóþòü îäèí ç îäíèì àáî ³ãíîðóþòü îäèí îäíîãî, òî öå
ãàëüìóâàòèìå ãðóïó â ¿¿ ïðîñóâàíí³ äî ìåòè.

Äîòðèìàííÿ öüîãî ïðàâèëà äîçâîëèòü çðîñòè òâîð÷îìó
ïîòåíö³àëó ãðóïè.

Ó ñâî¿é áàãàòîë³òí³é òðåí³íãîâ³é ðîáîò³ ìè äîòðèìóºìîñÿ ïðàâèë,
ÿê³ íàì áëèçüê³, à îêðåì³ ïîâí³ñòþ çá³ãàþòüñÿ ç ïðàâèëàìè
Ê. Ôîïåëÿ. Ìè ïåðåêîíàí³ â òîìó, ùî ïðàâèëà ïîòð³áíî çíàòè íå
ò³ëüêè íåäîñâ³ä÷åíîìó òðåíåðó, àëå é äîñâ³ä÷åíîìó ³ ãðóï³ â ö³ëîìó.

Êð³ì ïðèíöèï³â (àêñ³îì) Ê.Ôîïåëü ïðîïîíóº ïðàâèëà
ïñèõîëîã³÷íèõ ãðóï (ïîäàìî ¿õ ñêîðî÷åíî), ÿê³ âàæëèâî çíàòè
íåäîñâ³ä÷åíîìó òðåíåðó.
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Ïðàâèëî 1. Êîæíèé ó÷àñíèê íàëåæèòü ãðóï³, íåçàëåæíî â³ä
òîãî, ùî â³í äóìàº, â³ä÷óâàº àáî ðîáèòü ñüîãîäí³, à òàêîæ íåçàëåæíî
â³ä òîãî, ùî ³íø³ ïðî íüîãî äóìàþòü, ãîâîðÿòü àáî â³ä÷óâàþòü
ùîäî íüîãî.

Öå ïðàâèëî ïîâèííî çàáåçïå÷èòè çàäîâîëåííÿ ôóíäàìåíòàëüíèõ
ïîòðåá êîæíîãî ó÷àñíèêà – ïîòðåá â ïðèíàëåæíîñò³. Ò³ëüêè
äîòðèìóþ÷èñü öüîãî ïðàâèëà, ãðóïà ìîæå ñòâîðèòè àòìîñôåðó
áåçïåêè ³ ñòàòè çãóðòîâàíîþ. Öå íàéêðàùà ñòðàõîâêà ïðîòè ðîçêîëó
ãðóïè ³ ôîðìóâàííÿ ï³äãðóï…

Ïðàâèëî 2. Êîæíèé ó÷àñíèê ìàº ïðàâî â³ä÷óâàòè òå, ùî â³í
â³ä÷óâàº, ³ äóìàòè òå, ùî â³í äóìàº.

Öå ïðàâèëî ï³äêðåñëþº àâòîíîì³þ ³íäèâ³äà. Í³õòî íå ìîæå
ñêàçàòè, ùî â³äáóâàºòüñÿ ó äóø³ ³íøîãî. ×àñòî ó÷àñíèêè öå
çàáóâàþòü ³ ïðîåêòóþòü ñâî¿ ïî÷óòòÿ ³ äóìêè íà ³íøèõ,
âïðàâëÿþòüñÿ â ìèñòåöòâ³ ÷èòàííÿ äóìîê ³ ïåðåäáà÷åííÿõ. Ò³ëüêè
ó ñàìî¿ ëþäèíè º äîñòóï äî ¿¿ âíóòð³øíüîãî æèòòÿ, ³ í³õòî íå çíàº
ïðî öå á³ëüøå, í³æ âîíà.

Ïðàâèëî 3. Êîíòàêò âèíèêàº ðàí³øå, í³æ çãîäà ³ ñï³âïðàöÿ.

Öå ïðàâèëî îçíà÷àº, ùî ïðîñò³ êîìóí³êàòèâí³ ïðîöåñè ïåðâèíí³
ùîäî á³ëüø ñêëàäíèõ ïðîöåñ³â ôîðìóâàííÿ çãîäè ³ ñï³âïðàö³. Ëþäè
âîëîä³þòü ð³çíèìè ïîòðåáàìè ³ ìàþòü ð³çíå óÿâëåííÿ ïðî ö³ë³
ãðóïîâî¿ ðîáîòè. ̄ ì áóäå íàáàãàòî ëåãøå ïðàöþâàòè íàä ïîñòàâëåíèì
ïåðåä íèìè çàâäàííÿì, ÿêùî ñïî÷àòêó âîíè âñòàíîâëÿòü êîíòàêò
îäèí ç îäíèì. Öå ñòâîðèòü îñíîâó äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ ìàéáóòí³õ
êîíôë³êò³â ³ äîñÿãíåííÿ çãîäè.

Ïðàâèëî 4. Ó÷àñíèêè íàìàãàþòüñÿ ñï³ëêóâàòèñÿ íàñò³ëüêè
ùèðî, íàñê³ëüêè öå ìîæëèâî.

Öå ïðàâèëî îçíà÷àº, ùî íàéá³ëüø åôåêòèâíèé ñïîñ³á
âñòàíîâëåííÿ êîíòàêòó – â³äêðèòå ³ íåâèêðèâëåíå âèñëîâëåííÿ
òîãî, ùî äóìàþòü ³ â³ä÷óâàþòü ó÷àñíèêè…. Äîòðèìàííÿ öüîãî
ïðàâèëà äîçâîëÿº øâèäêî çðîñòàòè òâîð÷îìó ïîòåíö³àëó ãðóïè.

Ïðàâèëî 5. Ó÷àñíèêè íàìàãàþòüñÿ ïîâîäèòèñÿ ÿêîìîãà
ïðèðîäí³øå ³ íåâèìóøåíî.

Öå ïðàâèëî ñïðÿìîâàíå ïðîòè çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â, ÿê³
äîçâîëÿþòü ëþäÿì ñïðèéìàòè ñåáå ³ ³íøèõ òàêèìè, ÿêèìè õî÷åòüñÿ,
à íå òàêèìè, ÿê³ âîíè º íàñïðàâä³.

ßêùî ó÷àñíèêè äîòðèìóþòüñÿ öüîãî ïðàâèëà, òî âîíè íå
ïîâîäÿòüñÿ òàê, í³áè òðåíåð – öå íå âåäó÷èé, à ðÿäîâèé ó÷àñíèê;
âîíè òàêîæ íå ïðèêèäàþòüñÿ, ùî õî÷óòü ÷îãîñü, ÷îãî íàñïðàâä³ íå
õî÷óòü. Âîíè íå ïðèõîâóþòü ñâî¿õ äóìîê ³ ïîòðåá.
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Ïðàâèëî 6. Óñå, ùî ïî÷óòå ³ ïîáà÷åíå â ãðóï³, º êîíô³äåíö³éíîþ
³íôîðìàö³ºþ.

Öå ïðàâèëî òèì âàæëèâ³øå, ÷èì á³ëüøå â³äâåðòîñò³ â ãðóï³.
Âîíî îçíà÷àº, ùî í³õòî íå ïîâèíåí ðîçïîâ³äàòè òðåò³ì îñîáàì ïðî
òå, ùî ³íø³ ó÷àñíèêè ðîáëÿòü àáî ãîâîðÿòü â ãðóï³. ×ëåíè ãðóïè
ìîæóòü âèíîñèòè çà ¿¿ ìåæ³ ò³ëüêè òå, ùî ñòîñóºòüñÿ ¿õ îñîáèñòî.
Íå äîçâîëÿºòüñÿ ïîâ³äîìëÿòè ³ìåíà ó÷àñíèê³â, òàê ñàìî ÿê ³ í³÷îãî
òàêîãî, ùî ìîæå ïîëåãøèòè ¿õ ðîçï³çíàâàííÿ. Îñîáëèâî âàæëèâå
äîòðèìàííÿ öüîãî ïðàâèëà ïðè ðîáîò³ â îðãàí³çàö³ÿõ.

Ïðàâèëî 7. Íå ìîæíà ãîâîðèòè ïðî ó÷àñíèê³â ãðóïè â òðåò³é
îñîá³, ìîæíà ãîâîðèòè, ò³ëüêè çâåðòàþ÷èñü áåçïîñåðåäíüî äî íèõ.

Äîòðèìàííÿ öüîãî ïðàâèëà ãàðàíòóº áåçïîñåðåäí³é
êîìóí³êàòèâíèé êîíòàêò ì³æ ïðèñóòí³ìè.

Ïðàâèëî 8. Ó÷àñíèêè ïðàãíóòü áóòè â ñüîãîäåíí³,
çîñåðåäèâøèñü íà òîìó, ùî â³äáóâàºòüñÿ «òóò ³ òåïåð».

Öå ïðàâèëî äîçâîëÿº ãðóï³ óíèêíóòè çóïèíÿòèñÿ íà îáãîâîðåíí³
ìèíóëèõ ïîä³é ³ íàäòî çàõîïëþâàòèñÿ ïëàíàìè íà ìàéáóòíº. ßêùî
ÿ õî÷ó ³íàêøå ïîñòàâèòèñÿ äî ñâîãî ìèíóëîãî ³, ìîæëèâî, ³íàêøå
ïîâîäèòè ñåáå â ìàéáóòíüîìó – ÿ ïîâèíåí ïðàöþâàòè ç òåïåð³øí³ì…

Ïðàâèëî 9. Êîæåí ó÷àñíèê ãðóïè ãîâîðèòü â³ä ïåðøî¿ îñîáè.

Öå ïðàâèëî ëîã³÷íî âèõîäèòü ç àêñ³îìè àâòîíîì³¿. ßêùî ó÷àñíèê
ãîâîðèòü «ìè» àáî âèêîðèñòîâóº áåçîñîáîâ³ ïðîïîçèö³¿ («Öå çëèòü
ìåíå» çàì³ñòü «ß çëþñÿ»), òî òèì ñàìèì â³í óíèêàº â³äïîâ³äàëüíîñò³
â ñï³ëêóâàíí³.

Çà äîòðèìàííÿì öüîãî ïðàâèëà ñòåæèòè íàéëåãøå, âîíî
äîïîìàãàº îæèâèòè «çàøêàðóáë³» êîìóí³êàòèâí³ ñòðóêòóðè.

Ïðàâèëî 10. Ó÷àñíèêè ïîâèíí³ óíèêàòè óçàãàëüíåíü.

Öüîãî ïðàâèëà íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ ÿê ó ñåðéîçí³é ðîáîò³
íàä ïðîáëåìîþ, òàê ³ ó áåçïîñåðåäíüîìó ñï³ëêóâàíí³. Âîíî îçíà÷àº,
ùî ÷èì êîíêðåòí³ø³ âèñëîâëþâàííÿ ó÷àñíèêà, òèì â³í
ðåàë³ñòè÷í³øèé.

Ïðàâèëî 11. Íå ìîæíà ñòàâèòè ïèòàíü «÷îìó»?, àëå ìîæíà
çàïèòóâàòè «ùî?» ³ «êîëè?». Ïîòð³áíî ïðàãíóòè ôîðìóëþâàòè
âëàñí³ âèñëîâëþâàííÿ çðîçóì³ëî ³ ÷³òêî.

Öå ïðàâèëî âðàõîâóº, ùî áàãàòî ïèòàíü º ìàí³ïóëÿòèâíèìè ³
ì³ñòÿòü ó ñîá³ ïðèõîâàíó êðèòèêó. ßêùî õòîñü ä³éñíî õî÷å
ïîñòàâèòè ïèòàííÿ äëÿ òîãî, ùîá îòðèìàòè ³íôîðìàö³þ, â³í
ïîâèíåí íàìàãàòèñÿ ñôîðìóëþâàòè éîãî òàê, ùîá â³äïîâ³ääþ éîìó
áóëè ôàêòè, à íå òåîð³¿.
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Ïðàâèëî 12. Ï³ä ÷àñ ðîáîòè ãðóïè çàáîðîíåí³ ñòîðîíí³ ðîçìîâè.
Öå ïðàâèëî íå äàº ñòîðîíí³ì ðîçìîâàì çðóéíóâàòè êîíòàêò,

ÿêèé âèíèê ó ãðóï³.

Ïðàâèëî 13. Ïðàöÿ â ãðóï³ âèêëþ÷àº âæèâàííÿ ó÷àñíèêàìè
íàðêîòèê³â, àëêîãîëþ, ïñèõîñòèìóëÿòîð³â. Ó ãðóï³ ó÷àñíèêè
çàõèùåí³ â³ä ô³çè÷íîãî íàñèëëÿ (â íàø³é ðîáîò³ ìè öå ïðàâèëî íå
âèêîðèñòîâóºìî) .

Öå ïðàâèëî ïîâèííå ãàðàíòóâàòè, ùî æîäåí ó÷àñíèê íå çì³íþº
ñòàí ñâîº¿ ñâ³äîìîñò³ â ãðóï³ çà äîïîìîãîþ íàðêîòèê³â ³ íå óíèêàº
â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà ñåáå çà äîïîìîãîþ ñòèìóëþâàëüíèõ çàñîá³â
(íàïðèêëàä, àëêîãîëþ) àáî òðàíêâ³ë³çàòîð³â. Òàêîæ öå ïðàâèëî
ãàðàíòóº ó÷àñíèêàì ô³çè÷íó áåçïåêó. ßêùî â ãðóï³ ïðîâîäèòüñÿ
àãðåñèâíà ó ô³çè÷íîìó ïëàí³ ãðà, òî ïðèíöèïîâîþ º çãîäà íà ¿¿
ïðîâåäåííÿ óñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè. Çàáîðîíåí³ áóäü-ÿê³ ôîðìè çîâí³øíüî¿
àãðåñ³¿ (óäàðè, óêóñè ³ òîùî).

Ïðàâèëî 14. Êîæåí ó÷àñíèê ó áóäü-ÿêèé ìîìåíò ÷àñó ìàº
ïðàâî ñêàçàòè «í³».

Öå ïðàâèëî îçíà÷àº, ùî âñ³ ÷ëåíè ãðóïè ìîæóòü â³ëüíî äîçóâàòè
ñâ³é îï³ð ³ ïðàãíóòè äî âëàñíî¿ àâòîíîì³¿. Ñóòü öüîãî ïðàâèëà
òðåáà ÷³òêî îçâó÷èòè íà ñàìîìó ïî÷àòêó ðîáîòè ³ ïîñò³éíî íàãàäóâàòè
ïðî íüîãî.

Ç ö³ºþ ìåòîþ âåäó÷èé ìîæå ïîâñÿê÷àñ çàïèòóâàòè: «Ùî òè
õî÷åø çðîáèòè çàðàç? ×è ³ìïîíóº òîá³ öå?». Ïðèéíÿòòÿ â³äìîâè –
êðàùà ìîæëèâ³ñòü ïðîáóäèòè â ó÷àñíèêàõ áàæàííÿ
åêñïåðèìåíòóâàòè ç ñîáîþ [127, ñ. 229-236].

Ïðîòå òàêå çâåäåííÿ ïðàâèë çàíàäòî ãðîì³çäêå. Éîãî íåëåãêî
çàïàì’ÿòàòè ³ äîñèòü âàæêî êîíòðîëþâàòè. Òîìó ï³ñëÿ îáãîâîðåííÿ
ïðàâèë, äîö³ëüíî ¿õ óêðóïíèòè äî 8-11, íàïðèêëàä:

1. Ïðàâèëî äîáðîâ³ëüíîñò³.
Ó òðåí³íãó áåðóòü ó÷àñòü ò³ëüêè ò³, õòî õî÷å. Ó÷àñíèê ïîâèíåí
ìàòè ñâîþ âíóòð³øíþ çàö³êàâëåí³ñòü ó çì³í³ ñâîº¿ îñîáè.

2. Ïðàâèëî ð³âíîñò³ (ð³âíîö³ííîñò³).
Ïðàâèëî ïðèïóñêàº, ùî âñ³ ÷ëåíè ãðóïè, íåçàëåæíî â³ä ¿õ
â³êó, ñòàòóñó, ñîö³àëüíîãî ïîëîæåííÿ, ð³âí³. Íåìàº ñòàòóñíèõ
â³äì³ííîñòåé ³ºðàðõ³¿, ùî ñêëàëèñÿ â ãðóï³, ñóáîðäèíàö³¿.
Êîæåí â³äïîâ³äàº ÿê çà ñâî¿ ð³øåííÿ, òàê ³ çà ãðóïîâ³.
Ñï³ëêóâàííÿ ì³æ ó÷àñíèêàìè òðåí³íãó íà «òè» ³ çà ³ìåíåì.

3. Ïðàâèëî «òóò ³ òåïåð».
Âîíî îçíà÷àº, ùî ä³ÿ â³äáóâàºòüñÿ â òåïåð³øíüîìó ÷àñ³ ³, ùî
óñ³ ïèòàííÿ ³ ïðîáëåìè, ÿê³ âèíèêàþòü, ïîâèíí³ âèð³øóâàòèñÿ
â ãðóï³ ó ìîìåíò ¿õ âèíèêíåííÿ àáî óñâ³äîìëåííÿ. Îáãîâîðåííþ
ï³äëÿãàº ò³ëüêè òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ «òóò ³ çàðàç».
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4. Ïðàâèëî ïåðñîí³ô³êàö³¿, ëàêîí³÷íîñò³ âèñëîâëþâàíü ³
êîíñòðóêòèâíîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó.

Îñíîâíà óâàãà ó÷àñíèê³â ìàº áóòè çîñåðåäæåíà íà ïðîöåñàõ
ñàìîï³çíàííÿ, íà ñàìîàíàë³ç³ é ðåôëåêñ³¿. Íàâ³òü îö³íêà
ïîâåä³íêè ³íøîãî ÷ëåíà ãðóïè ïîâèííà çä³éñíþâàòèñÿ ÷åðåç
âèñëîâëþâàííÿ âëàñíèõ ïî÷óòò³â ³ ïåðåæèâàíü. Çàáîðîíÿºòüñÿ
âèêîðèñòîâóâàòè ì³ðêóâàííÿ, ÿê-îò: «ìè ââàæàºìî», «ó íàñ
äóìêà ³íøà» òîùî, ùî ïåðåêëàäàþòü â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà
ïî÷óòòÿ ³ äóìêè êîíêðåòíî¿ ëþäèíè íà àìîðôíå «ìè». Óñ³
âèñëîâëþâàííÿ ïîâèíí³ áóäóâàòèñÿ ç âèêîðèñòàííÿì îñîáîâèõ
çàéìåííèê³â îäíèíè: «ÿ â³ä÷óâàþ», «ìåí³ çäàºòüñÿ». Öå
âàæëèâî, òîìó ùî áåçïîñåðåäíüî ïîâ’ÿçàíå ç îäíèì ³ç çàâäàíü
òðåí³íãó – íàâ÷èòèñÿ áðàòè â³äïîâ³äàëüí³ñòü íà ñåáå ³ ïðèéìàòè
ñåáå òàêèì, ÿêèé º. Êîæåí ãîâîðèòü â³ä ñâîãî ³ìåí³, êîðîòêî ³
ò³ëüêè ïî ñóò³.

5. Ïðàâèëî â³äêðèòîñò³, ùèðîñò³ â ñï³ëêóâàíí³, åìïàò³¿.
Öå ïðàâèëî ïåðåäáà÷àº â³äêðèò³ñòü ïîçèö³é, ïîãëÿä³â,
âèñëîâëþâàíü êîæíîãî; â³äâåðò³ñòü; àâàíñóâàííÿ äîáðîãî
ñòàâëåííÿ äî âñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè; áåçîö³íþâàëüíå ñïðèéíÿòòÿ
ó÷àñíèê³â ãðóïè, ¿õ äóìîê ³ ïî÷óòò³â; îð³ºíòàö³þ ÷ëåí³â ãðóïè
íà âçàºìíó ï³äòðèìêó.

6. Íàéãîëîâí³øå â ãðóï³ – íå ëèöåì³ðèòè ³ íå ëóêàâèòè.
×èì â³äâåðò³øèìè áóäóòü ðîçïîâ³ä³ ïðî òå, ùî ä³éñíî õâèëþº
³ ö³êàâèòü, ÷èì ùèð³øèì áóäå âèñëîâëåííÿ ïî÷óòò³â, òèì
óñï³øí³øîþ áóäå ðîáîòà ãðóïè â ö³ëîìó. Ðîçêðèòòÿ ñâîãî
«ß» ³íø³é ëþäèí³ º îçíàêîþ ñèëüíî¿ òà çäîðîâî¿ îñîáèñòîñò³.
Ùèð³ñòü ³ â³äêðèò³ñòü ñïðèÿþòü îòðèìàííþ ³ íàäàííþ ³íøèì
÷åñíîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó, òîáòî ò³º¿ ³íôîðìàö³¿, ÿêà òàê
âàæëèâà êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³ òà ÿêà çàïóñêàº íå ëèøå
ìåõàí³çìè ñàìîñâ³äîìîñò³, àëå é ìåõàí³çìè ì³æîñîáèñò³ñíî¿
âçàºìîä³¿ â ãðóï³.

7. Ïðàâèëî àêòèâíîñò³.
Îñê³ëüêè ïñèõîëîã³÷íèé òðåí³íã íàëåæèòü äî àêòèâíèõ
ìåòîä³â íàâ÷àííÿ ³ ðîçâèòêó, òàêà íîðìà, ÿê àêòèâíà ó÷àñòü
óñ³õ â òîìó, ùî â³äáóâàºòüñÿ íà òðåí³íãó, º îáîâ’ÿçêîâîþ.
Êîæåí çîáîâ’ÿçàíèé íà óñ³õ çàíÿòòÿõ àêòèâíî âèñëîâëþâàòè
ñâî¿ äóìêè ³ âèðàæàòè ïî÷óòòÿ. «Â³äñèäæóâàòèñÿ» íà
çàíÿòòÿõ ³ áóòè ñòîðîíí³ì ñïîñòåð³ãà÷åì çàáîðîíÿºòüñÿ.
Ó÷àñíèê òðåí³íãó ïîâèíåí àêòèâ³çóâàòè ñâî¿ ³íòåëåêòóàëüí³
é åìîö³éí³ ñèëè íà ñàìîðåàë³çàö³þ, ï³äòðèìêó ³íøèõ ÷ëåí³â
ãðóïè ³ ðîçâèòîê ïðîöåñó òðåí³íãó. Á³ëüø³ñòü âïðàâ âèìàãàþòü
âêëþ÷åííÿ óñ³õ ó÷àñíèê³â. Àëå íàâ³òü ÿêùî âïðàâà ìàº
äåìîíñòðàö³éíèé õàðàêòåð, àáî ìàº íà óâàç³ ³íäèâ³äóàëüíó
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ðîáîòó â ïðèñóòíîñò³ ãðóïè, âñ³ ó÷àñíèêè ìàþòü áåçóìîâíå
ïðàâî âèñëîâèòèñÿ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ âïðàâè. Â³ä àêòèâíîñò³
êîæíîãî ÷ëåíà ãðóïè âèãðàþòü óñ³.

8. Ïðàâèëî «ñòîï».
Âîíî ââîäèòüñÿ ç ìåòîþ çàáåçïå÷åííÿ ïñèõîëîã³÷íîãî çàõèñòó
îñîáèñòîñò³ ³ º óòî÷íåííÿì äî ïîïåðåäíüîãî.
Öå ïðàâèëî îçíà÷àº, ùî êîæåí ÷ëåí ãðóïè ìàº ïðàâî
â³äìîâèòèñÿ â³ä ó÷àñò³ â îäí³é ³ç âïðàâ, à òàêîæ â³äìîâèòèñÿ
â³äïîâ³äàòè íà òå àáî ³íøå ïèòàííÿ ÷ëåí³â ãðóïè.

9. Ïðàâèëî êîíô³äåíö³éíîñò³.
Óñå, ïðî ùî ãîâîðèòüñÿ â ãðóï³ â³äíîñíî êîíêðåòíèõ
ó÷àñíèê³â, ïîâèííî çàëèøèòèñÿ âñåðåäèí³ ãðóïè – ïðèðîäíà
åòè÷íà âèìîãà, ÿêà º óìîâîþ ñòâîðåííÿ àòìîñôåðè
ïñèõîëîã³÷íî¿ áåçïåêè ³ ñàìîðîçêðèòòÿ. Îñîáëèâî öå
ñòîñóºòüñÿ ñóòî îñîáèñòî¿ ³íôîðìàö³¿, ùî ñòîñóºòüñÿ
«îñîáèñòèõ» æèòòºâèõ ³ñòîð³é êîæíîãî. Öå ïðàâèëî ìîæå
áóòè ïîñèëåíå. Äóæå âàæëèâî äëÿ òðåí³íãó, ùîá ÷ëåíè ãðóïè
íå îáãîâîðþâàëè ñóòî îñîáèñòó ³íôîðìàö³þ îäèí ç îäíèì
ïîçà çàíÿòòÿìè.

10. Ïðàâèëî â³äïîâ³äíîñò³ çàÿâëåíèõ ö³ëåé òðåí³íãó éîãî çì³ñòó.
Â³äïîâ³äíî äî öüîãî ïðàâèëà êåð³âíèê ïîâèíåí áóòè
ïîñë³äîâíèì ó ðåàë³çàö³¿ ö³ëåé, ÿê³ çàÿâëåí³ íà ïî÷àòêó
òðåí³íãó.

11. Ïðàâèëî íåíàíåñåííÿ øêîäè.
Äîòðèìàííÿ öüîãî ïðàâèëà ïîïåðåäæóº ìîæëèâó øêîäó ç
áîêó êåð³âíèêà ³ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó. Êåð³âíèê â³äïîâ³äàº çà
òå, ùî â³äáóâàºòüñÿ íà òðåí³íãó, ³ ï³ä ÷àñ âåäåííÿ ãðóïè
ïîâèíåí êåðóâàòèñÿ ïðèíöèïîì ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â «íå
íàøêîäü», ùî âèìàãàº â³ä íüîãî âèñîêî¿ ïðîôåñ³éíî¿
êîìïåòåíòíîñò³.

Çðîçóì³ëî, ùî ïñèõîëîã³÷í³ çíàííÿ ³ êîíêðåòí³ ïðèéîìè, ³ãðè,
ïñèõîòåõí³êè ìîæóòü ³ ïîâèíí³ âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ïîçà ãðóïîþ –
â ïðîôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³, íàâ÷àíí³, ïîâñÿêäåííîìó æèòò³, ïðè
ñï³ëêóâàíí³ ç ð³äíèìè ³ áëèçüêèìè, äëÿ ñàìîðîçâèòêó.

×ëåíè ãðóïè ìîæóòü ïðèéíÿòè ö³ ïðàâèëà, âíåñòè äî íèõ çì³íè
àáî äîäàòè íîâ³. Íåîáõ³äíî çàëèøèòè ìîæëèâ³ñòü ÷ëåíàì ãðóïè
êîðèãóâàòè ïðàâèëà ðîáîòè íà áóäü-ÿêîìó ³ç çàíÿòü. Çàâäàííÿ
òðåíåðà íàãàäóâàòè ïðî ïðàâèëà ÷ëåíàì ãðóïè, êîíòðîëþâàòè ¿õ
âèêîíàííÿ. Íå ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè òàê³ ïðàâèëà, ÿê³
ñâ³äîìî íåçä³éñíåíí³.

Îêð³ì âêàçàíèõ íîðì, âàðòî îáóìîâèòè ñïîñ³á çâåðíåííÿ îäèí
äî îäíîãî. Ñï³ëêóâàííÿ ì³æ óñ³ìà ó÷àñíèêàìè ³ âåäó÷èìè íåçàëåæíî
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â³ä â³êó ³ ñîö³àëüíîãî ñòàòóñó ðåêîìåíäóºòüñÿ çä³éñíþâàòè íà «òè».
Öå äîçâîëÿº ñòâîðèòè äðóæíó ³ â³ëüíó îáñòàíîâêó â ãðóï³, õî÷à
çâåðòàòèñÿ íà «òè» äîñèòü âàæêî íà ïî÷àòêó ÷åðåç çâè÷êó ³ ïåâíó
³ºðàðõ³÷í³ñòü ñòîñóíê³â.

Êð³ì òîãî, âñ³ì ó÷àñíèêàì ïðîïîíóºòüñÿ îáðàòè ñîá³ íà ÷àñ
òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè «³ãðîâå ³ì’ÿ» – òå ³ì’ÿ, çà ÿêèì óñ³ ³íø³ ó÷àñíèêè
çîáîâ’ÿçàí³ áóäóòü çâåðòàòèñÿ äî ëþäèíè. Öå ìîæå áóòè ÿê ä³éñíå
âëàñíå ³ì’ÿ (³íîä³ â çìåíøóâàëüíî-ïåñòëèâ³é ôîðì³), òàê ³ äèòÿ÷à
êëè÷êà, ³íñòèòóòñüêå ïð³çâèñüêî, ³ì’ÿ óëþáëåíîãî õóäîæíüîãî
ïåðñîíàæà àáî ïðîñòî áóäü-ÿêå ³ì’ÿ, ùî ïîäîáàºòüñÿ.

Ïðîöåäóðè, ùî ñòâîðþþòü îñîáëèâ³ óìîâè âçàºìîä³¿, ùî ïî÷àëàñÿ,
¿õ ³ãðîâèé õàðàêòåð, äîçâîëÿþòü ÷àñòêîâî çíÿòè ïðèðîäíó íàïðóãó ³
òðèâîãó ó÷àñíèê³â. Íîðìè òðåí³íãîâî¿ ãðóïè ñòâîðþþòü îñîáëèâèé
ïñèõîëîã³÷íèé êë³ìàò, ùî ÷àñòî ð³çêî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä òîãî, ÿêèé
ìàº ì³ñöå â òðàäèö³éíèõ ãðóïàõ. Ó÷àñíèêè òðåí³íãó, óñâ³äîìëþþ÷è
öå, ïî÷èíàþòü ñàì³ ñòåæèòè çà äîòðèìàííÿì ãðóïîâèõ íîðì.

Ïðàâèëà íåîáõ³äíî óòâåðäèòè ð³øåííÿì ãðóïè. Óïðîäîâæ ¿õ
îáãîâîðåííÿ ïîòð³áíî çàïèñàòè ôëîìàñòåðîì íà âàòìàí³ âåëèêèìè
ë³òåðàìè ³ ðîçá³ðëèâî. Ïðàâèëà ïîâèíí³ çíàõîäèòèñÿ â ïîë³ çîðó
ãðóïè íà ïîäàëüøèõ çàíÿòòÿõ. Âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, ùî äîòðèìàííÿ
ïðàâèë ïîòð³áíå äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè òðåí³íãó ³ ñòâîðåííÿ
êîìôîðòíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ àòìîñôåðè.

Îáãîâîðåííÿ.
ßê³ º äóìêè ñòîñîâíî ïðàâèë äëÿ òðåí³íãó?
ßê³ ïðàâèëà äîïîâíèòè?
ßê³ ïðàâèëà ñêîðîòèòè?
×è ïîòð³áí³ âçàãàë³ ïðàâèëà äëÿ òðåí³íãó?

Âïðàâà 2. «Ñàìîïðåçåíòàö³ÿ»1

Ìåòà:
– ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ êðàùîãî ³ øâèäêîãî çíàéîìñòâà

ó÷àñíèê³â òðåí³íãó;
– âèÿâëåííÿ óÿâëåíü ó÷àñíèê³â òðåí³íãó (ÓÒ) ïðî ñåáå;
– ôîðìóâàííÿ óñòàíîâêè ïðî çíà÷óù³ñòü ñâîº¿ îñîáèñòîñò³;
– ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ñàìîðîçêðèòòÿ.
Ìàòåð³àëè: äëÿ êîæíîãî ó÷àñíèêà – ïàï³ð ³ ðó÷êà.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè ïî ÷åðç³ ðîçïîâ³äàþòü ïðî ñåáå. Âàæëèâî

ãîâîðèòè íå ñò³ëüêè ïðî á³îãðàô³þ, õî÷à öå òåæ âàæëèâî, ñê³ëüêè
ïðî îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³, ñâîþ ³íäèâ³äóàëüí³ñòü. Ñïèñîê ñêëàäàºòüñÿ

1 Òðåí³íã ðîçïî÷èíàþ ³ çàâåðøóþ îêðåìèìè ðèòóàëàìè, ÿê³ ïðîïîíóº
³ ñõâàëþº ãðóïà.
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ç 10 ³ á³ëüøå íàéá³ëüø õàðàêòåðíèõ îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé. Àêöåíò
íåîáõ³äíî ðîáèòè íà ïîçèòèâí³ ÿêîñò³ («Ñàìîïðåçåíòàö³ÿ»).

Îáãîâîðåííÿ. Âñ³ ÷ëåíè ãðóïè ³ êåð³âíèê ìîæóòü çàäàâàòè
çàïèòàííÿ, ÿê-îò:

– Òâîº ãîëîâíå äîñòî¿íñòâî?
– ×è º ó òåáå íåäîë³êè (íåãàòèâí³ ÿêîñò³)?
– ×è ìîæåø òè ¿õ íàçâàòè?
– Òâîº õîá³?

Äðóãèé âàð³àíò ö³º¿ âïðàâè:
×ëåíè ãðóïè óòâîðþþòü ïàðè, ðîçõîäÿòüñÿ â ð³çí³ áîêè ê³ìíàòè,

áåðóòü îäèí ó îäíîãî ³íòåðâ’þ, à ïîò³ì ïðåäñòàâëÿþòü ïî ÷åðç³
êîëåãó.

×ëåíè ãðóïè ä³ëÿòüñÿ âðàæåííÿì, ÿêà ïðåçåíòàö³ÿ ¿ì á³ëüøå
çàïàì’ÿòàëàñÿ, ùî íîâîãî âîíè ä³çíàëèñÿ ïðî ñâî¿õ êîëåã.

Òðåò³é âàð³àíò âïðàâè:
²íñòðóêö³ÿ. Âñ³ ó÷àñíèêè ñ³äàþòü ó êîëî. Êåð³âíèê ðîçäàº ïàï³ð

³ ðó÷êè. Êîæåí ó÷àñíèê ïèøå ó âåðõí³é ÷àñòèí³ àðêóøà ñâîº ³ì’ÿ,
ïîò³ì ïîä³ëÿº àðêóø íà äâ³ ÷àñòèíè âåðòèêàëüíîþ ë³í³ºþ. Ë³âó
ïîçíà÷àº çíàêîì «+», ïðàâó çíàêîì «–». Ó ë³â³é ÷àñòèí³ ïåðåðàõîâóº
òå, ùî ïîäîáàºòüñÿ (ó ïðèðîä³, ëþäÿõ, ó ñîá³), à â ïðàâ³é – òå, ùî
º íåïðèºìíèì ó íàâêîëèøíüîìó ñâ³ò³ («íå ëþáëþ äîùîâó îñ³íü»,
«íåíàâèäæó áðåõóí³â» òîùî). Ïîò³ì óñ³ çà÷èòóþòü ñâî¿ çàïèñè
âãîëîñ.

×åòâåðòèé âàð³àíò âïðàâè:
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè ñ³äàþòü êîëîì. ̄ ì ïðîïîíóºòüñÿ ïî ÷åðç³

(çà êîëîì) ïîâ³äîìëÿòè ³íøèì ÷ëåíàì ãðóïè òàêó ³íôîðìàö³þ:
– ³ì’ÿ;
– îñíîâíå çàõîïëåííÿ (õîá³);
– äâ³-òðè ïîçèòèâí³ ðèñè õàðàêòåðó;
– ö³êàâèé åï³çîä àáî çíà÷óùà ïîä³ÿ ç âëàñíîãî æèòòÿ.

²ìåíà ôëîìàñòåðàìè çàïèñóþòüñÿ íà áåéäæèêàõ. Âåäó÷èé òà
³íø³ ÷ëåíè ãðóïè ìîæóòü ñòàâèòè ó÷àñíèêó, ÿêèé ïðåäñòàâëÿºòüñÿ,
äîäàòêîâ³ çàïèòàííÿ (ê³ëüê³ñòü ¿õ ðåãëàìåíòóº êåð³âíèê), îñê³ëüêè
âïðàâà ìîæå íàäòî çàòÿãíóòèñÿ.

Îáãîâîðåííÿ. Âñ³ ÷ëåíè ãðóïè ³ êåð³âíèê ìîæóòü çàäàâàòè
ïèòàííÿ òèïó:

– Òâîº ãîëîâíå äîñòî¿íñòâî?
– ×è º ó òåáå íåäîë³êè (íåãàòèâí³ ÿêîñò³)?
– ×è ìîæåø òè ¿õ íàçâàòè? ×è âîíè íàäòî çàâàæàþòü òîá³?
– ßê ö³êàâ³ åï³çîäè ³ çíà÷óù³ ïîä³¿ âïëèíóëè íà òâîº æèòòÿ?
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Âïðàâà 3. «Ðèòóàë»
Ìåòà:
– îá’ºäíàííÿ ãðóïè;
– âèçíà÷åííÿ ìåæ òðåí³íãîâîãî ïðîöåñó.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêàì òðåí³íãó ïðîïîíóºòüñÿ âèðîáèòè ºäèí³

ðèòóàëè â³òàííÿ ³ ïðîùàííÿ. Ôîðìè ðîáîòè ìîæóòü áóòè ïàðíèìè,
óñ³ºþ ãðóïîþ, ³íäèâ³äóàëüíèìè àáî ì³êðîãðóïàìè. Ãîëîâíå, ùîá
ðèòóàë äîâãî íå òðèâàë, îñê³ëüêè òîä³ âòðà÷àºòüñÿ éîãî ïðèçíà÷åííÿ.
Îñíîâíèì ìåòîäîì ðîáîòè ì³êðîãðóï º ìîçêîâà àòàêà. Òâîð÷à ñåñ³ÿ
òðèâàº 3-5 õâèëèí.

Äàë³ êîìàíäè ïðîïîíóþòü ñâî¿ âåðñ³¿ ðîçâ’ÿçàííÿ çàäà÷³ ³ ï³ñëÿ
çàãàëüíîãî îáãîâîðåííÿ óñ³õ ïðîïîçèö³é ó ãðóï³, ñõâàëþþòüñÿ
íàéá³ëüø ïðèéíÿòí³ ðèòóàëè. Öèìè ðèòóàëàìè òðåí³íãîâà ãðóïà
ïî÷èíàòèìå ³ çàê³í÷óâàòèìå çàíÿòòÿ.

Îáãîâîðåííÿ. Âè çàäîâîëåí³ ðèòóàëàìè? ×è º ó âàñ îñîáèñò³
ðèòóàëè? Ùî öå çà ðèòóàëè? ßêå çíà÷åííÿ ìàþòü ðèòóàëè äëÿ
ãðóïè ³ òðåí³íãó â ö³ëîìó?

Âïðàâà 4. «Ìîº ëàñêàâå ³ì’ÿ»
Ìåòà:
– îäåðæàííÿ ïîâíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ³ì’ÿ êîæíîãî ó÷àñíèêà;
– âèçíà÷åííÿ ñòàâëåííÿ ó÷àñíèêà äî ñâîãî ³ìåí³ ³ âñüîãî, ùî ç

íèì ïîâ’ÿçàíî;
– âèçíà÷åííÿ âïëèâó ³ìåí³ íà ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè ñèäÿòü êîëîì. Âîíè ïî ÷åðç³

ïðåäñòàâëÿþòüñÿ ãðóï³ é ðîçïîâ³äàþòü ïðî ñâîº ³ì’ÿ. Çàçâè÷àé ëþäè
ëåãêî âêëþ÷àþòüñÿ â ðîçïîâ³äü ïðî ñâîº ³ì’ÿ, àëå äëÿ ïîëåãøåííÿ
ïåðøîãî êðîêó ìîæíà âèäàòè ¿ì çðàçêîâèé ïåðåë³ê ïèòàíü, íà ÿê³
âîíè ìîæóòü, ÿêùî çàõî÷óòü, ñïèðàòèñÿ âïðîäîâæ ðîçïîâ³ä³:

– ßê ìåíå çàçâè÷àé íàçèâàþòü ð³çí³ ëþäè?
– ßê ÿ ââàæàþ çà êðàùå, ùîá ìåíå íàçèâàëè?
– Õòî îáðàâ ìåí³ ³ì’ÿ?
– ×è ìàº öå ³ì’ÿ õòîñü ùå ç ìî¿õ ðîäè÷³â?
– Êîãî ç ³ìåíèòèõ òåçîê ÿ á çãàäàâ?
– Ùî îçíà÷àº ìîº ³ì’ÿ?
– Õîò³â áè ÿ, ùîá ìåíå íàçèâàëè ³íàêøå?
– ×è áóëè ÿê³ñü ñì³øí³ âèïàäêè, ïîâ’ÿçàí³ ç òâî¿ì ³ì’ÿì?

Âåäó÷èé. Ìîæíà îáìåæèòè ÷àñ âèñòóïó êîæíîãî ó÷àñíèêà ³
ñòåæèòè çà ðåãëàìåíòîì; àëå ÿêùî âè íå äóæå ïîñï³øàºòå, – êðàùå
íàäàòè êîæíîìó ìîæëèâ³ñòü ðîçïîâ³ñòè óñå, ùî â³í âèçíàº
ïîòð³áíèì, – ó áóäü-ÿêîìó ðàç³ á³ëüøå òðüîõ-ï’ÿòè õâèëèí
îïîâ³äàííÿ çàçâè÷àé íå çàéìàº.
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Öþ ãðó êðàùå ïðîâîäèòè â êîë³, ³ íàâ³òü ÿêùî ãðóïà âåëèêà,
íå ä³ëèòè ¿¿ íà ï³äãðóïè.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ó âàñ âèíèêëè ïî÷óòòÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ
çàâäàííÿ? ×è âïëèâàº ³ì’ÿ íà âàøó äîëþ?

Âïðàâà 5. «Ëèñò äî ñåáå» [33].
Ìåòà: ìîäåëþâàííÿ ó÷àñíèêàìè âëàñíîãî «ß – îáðàçó» ï³ñëÿ

òðåí³íãó.
Ìàòåð³àëè: ïàï³ð À4.
²íñòðóêö³ÿ: «Íà îêðåìîìó àðêóø³ ïàïåðó íàïèø³òü ëèñòà

ñàìîìó ñîá³, ÿêèìè âè áà÷èòå ñåáå íàïðèê³íö³ òðåí³íãó. Îïèø³òü
ñâî¿ î÷³êóâàííÿ â³ä çàíÿòü, âëàñí³ ö³ë³, íàñê³ëüêè, â ÷îìó, ÿê âè
çì³íèòåñÿ. Òàêîæ çàïèø³òü, ÿê âè çàðàç äóìàºòå, â ðåçóëüòàò³ ÿêî¿
ïîä³¿ âè ìîãëè á ñòàòè á³ëüø îñîáèñò³ñíî çð³ëèì. Öå áóäå âàø ëèñò
ó ìàéáóòíº, ÿêèé âè â³äêðèºòå íà îñòàííüîìó çàíÿòò³. Çâåðõó íà
çãîðíóòîìó àðêóø³ íàìàëþéòå ïîçíà÷êó, çà ÿêîþ âè âï³çíàºòå ñâ³é
ëèñò. Òîä³ æ çìîæåòå ïðîàíàë³çóâàòè âëàñí³ î÷³êóâàííÿ. Äî
îñòàííüîãî çàíÿòòÿ âàø³ ëèñòè áóäóòü çáåð³ãàòèñÿ ó âåäó÷îãî».

Âïðàâà 6. «Ìî¿ äîáð³ ñïðàâè»* [91]1

Ìåòà:
– àêöåíòóâàííÿ óâàãè ó÷àñíèê³â òðåí³íãó íà òîìó, ùî æèòòÿ

ëþäèíè ñêëàäàºòüñÿ ç åëåìåíòàðíèõ äîáðèõ ñïðàâ;
– çä³éñíåííÿ óñòàíîâêè íà äîáð³ ñïðàâè;
– ðîçâèòîê óâàæíîñò³, ÷óéíîñò³, äîáðîãî ñòàâëåííÿ äî

îòî÷óþ÷èõ.
²íñòðóêö³ÿ. Äîáðå ñòàâëåííÿ äî ëþäåé, äî ñâî¿õ áëèçüêèõ,

ð³äíèõ ³ ïðîñòî çíàéîìèõ ïîâèííî âèÿâëÿòèñÿ íå ëèøå íà ñëîâàõ,
àëå ³ â êîíêðåòíèõ ñïðàâàõ.

Çãàäàéòå, ÿêó êîíêðåòíó äîáðó ñïðàâó âè çðîáèëè çà â÷îðàøí³é
äåíü? Õòî áóëà öÿ ëþäèíà? Ùî âè ïðè öüîìó â³ä÷óâàëè? ßê âàì
â³ääÿ÷èëà öÿ ëþäèíà? ßêèìè ìàþòü áóòè, íà âàøó äóìêó, ôîðìè
âäÿ÷íîñò³?

×è çäàòí³ âè íà äîáð³ ñïðàâè? ßêùî í³, òî ùî âàì çàâàæàº?
Ïåðåäóñ³ì ïðîàíàë³çóéòå ñâî¿ çâè÷êè. Ïîäóìàéòå óâå÷åð³, ùî âè
äîáðîãî çðîáèëè çà ìèíóëèé äåíü.

Êåð³âíèêîâ³. Îáãîâîðåííÿ ðåçóëüòàò³â âèêîíàííÿ âïðàâè
ïðîâîäèòüñÿ ó âåëèêîìó êîë³. Óïðîäîâæ òðåí³íãó éîãî ó÷àñíèêàì
ïîòð³áíî ðîáèòè óñòàíîâêó «íà ïîñò³éí³ äîáð³ ñïðàâè» ³ ï³ä ÷àñ
çàíÿòü ïåð³îäè÷íî ïîâåðòàòèñÿ äî ö³º¿ òåìè.

Îáãîâîðåííÿ. ×è âàì ÷àñòî äîâîäèòüñÿ ðîáèòè äîáð³ ñïðàâè?
Ùî ëåãøå: ðîáèòè äîáð³ ñïðàâè, ÷è ¿õ îòðèìóâàòè â³ä ³íøèõ?
Çíà÷åííÿ äîáðèõ ñïðàâ äëÿ ñóñï³ëüñòâà ³ êîæíî¿ îêðåìî âçÿòî¿
ëþäèíè? ×îìó ìè ìàëî ðîáèìî äîáðèõ ñïðàâ?
1 Òóò ³ äàë³ ìîäèô³êîâàí³ âïðàâè ïîçíà÷åí³ «*».



157Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ

Âïðàâà 7. «Ìàëþíîê ìóçèêè» [91]*
Ìåòà:
– íåâåðáàëüíî âèðàçèòè ñåáå;
– çàáåçïå÷èòè ìîæëèâ³ñòü òâîð÷îãî ñàìîïðåäñòàâëåííÿ

÷ëåíàì ãðóïè;
– ðîçâèâàòè óì³ííÿ ³íòåðïðåòóâàòè ïñèõîìàëþíêè;
– ïðîÿâèòè êðåàòèâí³ñòü.
Ìàòåð³àëè: àðêóø³ ïàïåðó, îë³âö³ (ôëîìàñòåðè) äëÿ âñ³õ ÷ëåí³â

ãðóïè, ìàãí³òîôîí ³ çàïèñè ëåãêî¿ àáî êëàñè÷íî¿ ìóçèêè.
²íñòðóêö³ÿ. «Ñ³äàéòå çðó÷íî ³ ñëóõàéòå ìóçèêó. Çà ìî¿ì ñèãíàëîì

ïî÷èíàéòå ìàëþâàòè ò³ îáðàçè, ïî÷óòòÿ, ñèìâîëè, ÿê³ àñîö³þþòüñÿ
ó âàñ ç ö³ºþ ìóçè÷íîþ òåìîþ.

Êîæåí ïîâèíåí ïðàãíóòè âèðàçèòè ñåáå ÿêîìîãà ïîâí³øå».
×àñ çâó÷àííÿ ìóçèêè ïðèáëèçíî 3-5 õâ., ïîò³ì âåäó÷èé çáèðàº

ìàëþíêè ³ âëàøòîâóº ³ìïðîâ³çîâàíó âèñòàâêó, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ ó÷àñíèêè
ïðàãíóòü óï³çíàòè àâòîð³â ìàëþíê³â.

Âåäó÷èé. Ó÷àñíèêè çáèðàþòüñÿ ó âåëèêå êîëî ³ ä³ëÿòüñÿ ñâî¿ìè
âðàæåííÿìè, çâåðòàþ÷è óâàãó íà òå, íàñê³ëüêè êîæåí ç íèõ çóì³â
ðîçêðèòè ñåáå â öüîìó ìàëþíêó ìóçèêè.

Ï³ä ÷àñ ïåðåãëÿäó âèñòàâêè ó÷àñíèêè ìîæóòü ô³êñóâàòè ñâî¿
«â³äêðèòòÿ àâòîð³â» íà îêðåìîìó àðêóø³ ïàïåðó. Òîìó ìàëþíêè
äîö³ëüíî ïðîíóìåðóâàòè, àëå çðîáèòè öå òàê, ùîá ó÷àñíèêè íå
ìîãëè çíàòè, êîìó ÿêèé ìàëþíîê íàëåæèòü.

Îáãîâîðåííÿ. Ùî äîïîìîãëî âï³çíàòè çà âèñòàâëåíèìè
ìàëþíêàìè àâòîðà? Êîãî çîâñ³ì íå âï³çíàëè? ×îìó? Íàñê³ëüêè
íåçâè÷àéíèé ìàëþíîê? ×è àâòîð çì³ã âèðàçèòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ? ×è
âè ùå ïîãàíî çíàºòå îäèí îäíîãî? ßêå çíà÷åííÿ ìàþòü
ïñèõîìàëþíêè äëÿ ðîçóì³ííÿ ³íøî¿ ëþäèíè?

Âïðàâà 8. «Âèì³ðè âëàñíîãî «ß»
Ìåòà:
– çä³éñíèòè ðåôëåêñ³þ âëàñíîãî «ß»;
– ðîçâèíóòè ³äåíòèô³êàö³þ;
– ðîçøèðèòè âèì³ðè âëàñíîãî «ß».
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêàì òðåí³íãó ïðîïîíóºòüñÿ çàê³í÷èòè

ðå÷åííÿ (áàæàíî, ùîá áëàíê ³ç íåçàê³í÷åíèìè ðå÷åííÿìè áóâ
ðîçäàíèé ó÷àñíèêàì):

ß – í³áè ïòàõ, òîìó ùî….
ß – ïåðåòâîðþþñü ó ñîêîëà, êîëè…..
ß – ìîæó áóòè â³òåðöåì, òîìó ùî ….
ß – í³áè ìóðàõà, êîëè ….
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ß – ñêëÿíêà âîäè ….
ß – ïî÷óâàþ ñåáå øìàòî÷êîì ëüîäó, êîëè ….
ß – ÷óäîâà êâ³òêà ….
ß – ïî÷óâàþñü ñêåëåþ ….
ß – ìîæó áóòè íåáåñíîþ ç³ðêîþ ….
ß – ñòåæèíêà ….
ß – í³áè ðèáà ….
ß – ö³êàâà êíèæêà ….
ß – ï³ñåíüêà ….
ß – ìèøêà ….
ß – í³áè áóêâà «Î»….
ß – ìîæó áóòè ãðîìîì, êîëè ….
ß – áóâàþ íàïîºì ….
ß – ðîñà ….
ß – êîâòîê ïîâ³òðÿ ….
ß – ìîæó áóòè ñîíå÷êîì, êîëè ….
ß – ìîæó áóòè áóðåâ³ºì ….
ß – ï³ñíÿ ….
ß – õìàðèíêà ….
ß – ëþäèíà ….
ß – ìîæó áóòè ….
Ïðèì³òêà: Ââàæàºìî, ùî áóäå êîðèñíî ç ó÷àñíèêàìè òðåí³íãó

îáãîâîðèòè (äèâ.: äîäàòîê 7. Âèáðàíå â³ä Åð³êè Ñîêîëîâî¿ (Àëüÿñòå).
Îáãîâîðåííÿ. Óâàæíî ïðîàíàë³çóéòå ñâî¿ â³äïîâ³ä³. Ùî âàñ

âðàçèëî? ßê³ ðå÷åííÿ âè â³äðàçó ïðîäîâæèëè, à íàä ÿêèìè
ðîçäóìóâàëè? ßê³ íå áóëî áàæàííÿ ïðîäîâæóâàòè? ßê³ äóìêè âàì
áëèçüê³?

Âïðàâà 9. «Ðóêè â íåâåðáàëüíîìó ñï³ëêóâàíí³»
Ìåòà:
– åìîö³éíî-ïñèõîëîã³÷íå çáëèæåííÿ ó÷àñíèê³â;
– çíÿòòÿ íàïðóæåííÿ;
– ðîçâèòîê íàâè÷îê íåâåðáàëüíî¿ âçàºìîä³¿.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè óòâîðþþòü äâà êîëà: âíóòð³øíº ³

çîâí³øíº, ñòîÿ÷è îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî. Âåäó÷èé äàº êîìàíäè,
ÿê³ ó÷àñíèêè âèêîíóþòü ìîâ÷êè â ïàð³, ùî óòâîðèëàñÿ. Ï³ñëÿ
öüîãî çà êîìàíäîþ âåäó÷îãî, çîâí³øíº êîëî ðóõàºòüñÿ ïðàâîðó÷ íà
êðîê ³ óòâîðþºòüñÿ íîâà ïàðà.

Âàð³àíòè ³íñòðóêö³é ïàðàì, ùî óòâîðþþòüñÿ:

• Ïðèâ³òàòèñÿ çà äîïîìîãîþ ðóê.
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• Ïîáîðîòèñÿ ðóêàìè.

• Ïîìèðèòèñÿ ðóêàìè.

• Ïîæàë³òèñÿ ðóêàìè.

• Ðóêàìè îáì³íÿòèñÿ ðîëÿìè (òîé, õòî âåäå ³ òîé, êîãî âåäóòü).

• Âèðàçèòè äðóæáó çà äîïîìîãîþ ðóê.

• Âèÿâèòè í³æí³ñòü ðóêàìè.

• Âèðàçèòè ðàä³ñòü.

• Ïîáàæàòè óäà÷³.

• Ïîïðîùàòèñÿ ðóêàìè.
Ïñèõîëîã³÷íèé ñåíñ âïðàâè: â³äáóâàºòüñÿ åìîö³éíî-ïñèõîëîã³÷íå

çáëèæåííÿ ó÷àñíèê³â çà ðàõóíîê ò³ëåñíîãî êîíòàêòó. Ì³æ íèìè
ïîêðàùóºòüñÿ âçàºìîðîçóì³ííÿ, ðîçâèâàºòüñÿ íàâè÷êà íåâåðáàëüíîãî
ñï³ëêóâàííÿ.

Îáãîâîðåííÿ. Ùî áóëî ëåãêî âèêîíàòè, ùî ñêëàäíî? Êîìó
áóëî ñêëàäíî ìîâ÷êè ïåðåäàâàòè ³íôîðìàö³þ? Êîìó ëåãêî? ×è
çâåðòàëè óâàãó íà ³íôîðìàö³þ â³ä ïàðòíåðà, ÷è á³ëüøå äóìàëè, ÿê
ïåðåäàòè ³íôîðìàö³þ ñàìèì? ßê âè äóìàºòå, íà ùî áóëî ñïðÿìîâàíî
öþ âïðàâó?

Âïðàâà 10. «Ä³àãíîñòèêà ñàìîîö³íêè»
Ìåòà: ä³àãíîñòèêà ñàìîîö³íêè.
²íñòðóêö³ÿ. Ïåðåä òîáîþ ñïèñîê ç 20 ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³ (äèâ.:

äîäàòîê 2). Îáåðè ç íèõ íàéÿñêðàâ³øå âèðàæåíó â òåáå ÿê³ñòü ³ â
êîëîíö³ (¹), ðîçòàøîâàí³é ë³âîðó÷ â³ä ñïèñêó ÿêîñòåé, ïîçíà÷ ¿¿
öèôðîþ 1. Ïîò³ì îáåðè íàñòóïíó ÿê³ñòü â ì³ðó âèðàæåíîñò³ ¿¿ ó
òåáå ³ ïîçíà÷ öèôðîþ 2 ³ òàê äàë³. Íàéìåíø âèðàæåíà ÿê³ñòü
îòðèìàº íîìåð 20.

Ï³ñëÿ öüîãî â êîëîíö³ (¹), ðîçòàøîâàí³é ïðàâîðó÷ â³ä ñïèñêó
ÿêîñòåé, ðîçñòàâ çà ðàíæèðîì ÿêîñò³, îö³íþþ÷è ¿õ âèðàæåí³ñòü ç
ïîçèö³é òâî¿õ êîëåã ïî íàâ÷àííþ (ðîáîò³).

Ñèìâîë «Ä» (íàñòóïíà êîëîíêà) îçíà÷àº ð³çíèöþ ì³æ ðàíãîì,
äàíèì ñàìîìó ñîá³, ³ ðàíãîì, ÿêèé òè ïîñòàâèâ ³ç ïîçèö³é ñâî¿õ
êîëåã.

Ñèìâîë «Ä2» – öå êâàäðàò îòðèìàíî¿ ð³çíèö³.
Ïîò³ì íåîáõ³äíî âèðàõóâàòè êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿ (Ê) çà

ôîðìóëîþ, ïîäàíîþ â òàáëèö³, äå Ä2 – ñóìà âñ³õ Ä2 çà óñ³ìà 20
ÿêîñòÿìè.

ßêùî îòðèìàíèé êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿ ìåíøå 0,4 àáî á³ëüøå
0,6 – ó òåáå íåàäåêâàòíà ñàìîîö³íêà: â ïåðøîìó âèïàäêó –
çàíèæåíèé ð³âåíü äîìàãàíü, â äðóãîìó (á³ëüøå 0,6) – çàâèùåíèé
ð³âåíü äîìàãàíü.
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Âïðàâà 11. «Äåðåâî æèòòÿ»
Ìåòà:
– ðîçêðèòè ó÷àñíèê³â òðåí³íãó ÷åðåç ñòâîðåí³ â³çóàëüí³ îáðàçè;
– ï³çíàòè ñåáå ÷åðåç îáðàç-äåðåâî;
– ðîçâèâàòè â³çóàë³çàö³þ;
– ïðîåêòóâàòè ïðîãðàìè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.
²íñòðóêö³ÿ. Çàïëþù³òü î÷³ é óÿâ³òü äåðåâî, ÿêå âàì ïîäîáàºòüñÿ,

àáî äåðåâî, â îáðàç³ ÿêîãî âè ìîæåòå ñåáå óÿâèòè. Öå äåðåâî âàøîãî
æèòòÿ. Óÿâ³òü éîãî êîðåí³ – öå âàøà áàçà, âàøà îñíîâà. Ïîì³ðêóéòå
ïðî òå, ùî ñêëàäàº âàøó îñíîâó, ùî âàñ «æèâèòü», ùî óòðèìóº
âàñ (öå ìîæå áóòè âàøà ñ³ì’ÿ, òðàäèö³¿, à ìîæëèâî – öå âàø³ ÿê³ñü
ÿêîñò³, çíàííÿ, ñòàòóñ àáî ùîñü ³íøå)? Óÿâ³òü ñòîâáóð – öå âàø
ñòåðæåíü ó æèòò³. Ìîæëèâî, öå âàø³ ïðèíöèïè, äîñâ³ä, ÿêîñò³,
ðèñè âäà÷³ òîùî. Ïîì³ðêóéòå ïðî öå. Óÿâ³òü âàø³ îñíîâí³ ã³ëêè
êðîíè – öå íàïðÿìè âàøîãî îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ, ö³ë³, îð³ºíòèðè.
Ïîäóìàéòå, íàñê³ëüêè âîíè âèðîñëè ³ ïîâèíí³ âèðîñòè ùå. Ùî
ïîòð³áíî çðîáèòè äëÿ öüîãî.

Íàìàëþéòå öå äåðåâî. Ï³äïèø³òü, ùî ñêëàäàþòü âàø³ êîðåí³,
ñòîâáóð, ã³ëêè. Íàìàëþéòå íà âåëèêèõ ã³ëêàõ ìàëåíüê³. ̄ õ ïîâèííî
áóòè ñò³ëüêè, ñê³ëüêè ñêëàäîâèõ, íåîáõ³äíèõ äëÿ çðîñòàííÿ â
êîæíîìó íàïðÿì³. Ï³äïèø³òü ¿õ.

Öå ³íñòðóìåíòàð³é, öå âàø³ ïëàíè, öå çì³ñò âàøî¿ ðîáîòè íàä
ñîáîþ.

Çàïëþù³òü î÷³, óÿâ³òü ëèñòÿ – öå âàø³ åìîö³¿, ïî÷óòòÿ ³
åìîö³éí³ ñòàíè. ßêèìè âîíè ìàþòü áóòè äëÿ îñîáèñò³ñíîãî
çðîñòàííÿ? ×è ïîòð³áíî âàì ïîïðàöþâàòè ç³ ñâî¿ìè åìîö³ÿìè ³
ïî÷óòòÿìè? À òåïåð óÿâ³òü ïëîäè. ßê³ ïëîäè ìð³ºòå âèðîñòèòè âè?

Âåäó÷îìó. Äîö³ëüíî âäîìà ÷àñ â³ä ÷àñó ïîâåðòàòèñÿ äî ñâîãî
äåðåâà, ðîñòèòè éîãî, òîáòî ïîâåðòàòèñÿ äî òèõ ïèòàíü, ÿê³ áóëè
ïîñòàâëåí³ â ïðîöåñ³ â³çóàë³çàö³¿ äåðåâà æèòòÿ, óòî÷íþâàòè â³äïîâ³ä³,
êîðèãóâàòè ïëàíè.

Îáãîâîðåííÿ. ßê áóòè öèì äåðåâîì? Ùî ³ ÿê êîæåí â³ä÷óâàº â
ö³é ðîë³? ×è ãëèáîêî éäóòü ó çåìëþ êîð³ííÿ? ×è ãóñòà êðîíà? ×è
âìèâàº éîãî äîù? ×è ãð³º éîãî ñîíöå? ×è äàº çåìëÿ â³ä÷óòòÿ îïîðè?
×è äîãëÿäàþòü öå äåðåâî? ×è ïîäîáàºòüñÿ öå äåðåâî? ßê³ ïëîäè
ìð³ºòå âèðîñòèòè âè?

Âïðàâà 12. «ß – êîíöåïö³ÿ» [10]*
Ìåòà:
– ïîÿñíèòè çì³ñò «ß – êîíöåïö³¿»;
– âèçíà÷èòè âëàñíó «ß – êîíöåïö³þ»;
– ñòâîðèòè óìîâè äëÿ ñàìîðîçêðèòòÿ;
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– ïîäîëàòè ïñèõîëîã³÷í³ áàð’ºðè, ÿê³ çàâàæàþòü ïîâíîö³ííîìó
ñàìîâèðàæåííþ.

Ì³í³-ëåêö³ÿ. Âåäó÷èé ïîÿñíþº çì³ñò «ß – êîíöåïö³¿» äëÿ
ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.

«ß – êîíöåïö³ÿ» – öå äèíàì³÷íà ñèñòåìà óÿâëåíü ëþäèíè ïðî
ñåáå, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç óñâ³äîìëåííÿ ñâî¿õ ô³çè÷íèõ,
³íòåëåêòóàëüíèõ òà ³íøèõ îñîáëèâîñòåé; ñàìîîö³íêè òà
ñóá’ºêòèâíîãî ñïðèéìàííÿ çîâí³øí³õ ÷èííèê³â, ÿê³ âïëèâàþòü íà
îñîáèñò³ñòü.

«ß – êîíöåïö³ÿ» º ñèñòåìîþ íàñòàíîâ, ÿêà ì³ñòèòü òðè
ñòðóêòóðí³ åëåìåíòè:

1) êîãí³òèâíèé – îáðàç «ß», ÿêèé õàðàêòåðèçóº çì³ñò óÿâëåíü
ïðî ñåáå;

2) åìîö³éíî-îö³ííèé, àôåêòèâíèé, ùî â³äîáðàæàº ñòàâëåííÿ äî
ñåáå çàãàëîì ÷è äî îêðåìèõ ñòîð³í ñâîº¿ îñîáèñòîñò³, ä³ÿëüíîñò³
é ïðîÿâëÿºòüñÿ â ñèñòåì³ ñàìîîö³íîê;

3) ïîâåä³íêîâèé, ÿêèé õàðàêòåðèçóº ïðîÿâè ïåðøèõ äâîõ
åëåìåíò³â ó ïîâåä³íö³.

Ç ïîãëÿäó çì³ñòó ³ õàðàêòåðó óÿâëåíü ïðî ñåáå âèîêðåìëþþòü
«ß – ìèíóëå», «ß – òåïåð³øíº», «ß – ìàéáóòíº», à òàêîæ «ß –
äèíàì³÷íå» (ÿê îñîáèñò³ñòü çì³íþºòüñÿ, ÿêîþ âîíà ïðàãíå ñòàòè),
«ß – óÿâëþâàíå», «ß – ìàñêà», «ß – ôàíòàñòè÷íå» òîùî. Ðîçá³æíîñò³
ì³æ «³äåàëüíèì ß» òà «ðåàëüíèì ß» º äæåðåëîì ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³.
Ðàçîì ç òèì ñóòòºâ³ ñóïåðå÷íîñò³ ì³æ íèìè ìîæóòü ïðèçâåñòè äî
âíóòð³øíüîãî êîíôë³êòó é íåãàòèâíèõ ïåðåæèâàíü.

«ß – êîíöåïö³ÿ» – öå â³äíîñíî ñò³éêà, á³ëüø ÷è ìåíø
óñâ³äîìëåíà ñèñòåìà óÿâëåíü ³íäèâ³äà ïðî ñåáå, íà îñíîâ³ ÿêî¿ â³í
áóäóº ñâî¿ ñòîñóíêè ç ³íøèìè ëþäüìè ³ ôîðìóº ñòàâëåííÿ äî ñåáå.
Âîíà ôîðìóºòüñÿ ï³ä âïëèâîì äîñâ³äó êîæíîãî ³íäèâ³äà. Öÿ ñèñòåìà
ñòàíîâèòü îñíîâó âèùî¿ ñàìîðåãóëÿö³¿ ëþäèíè, íà áàç³ ÿêî¿ âîíà
áóäóº ñâî¿ ñòîñóíêè ç îòî÷óþ÷èì ¿¿ ñâ³òîì.

Çà ñâî¿ì çì³ñòîì «ß – êîíöåïö³ÿ» ìîæå áóòè ïîçèòèâíîþ,
íåãàòèâíîþ, àìá³âàëåíòíîþ.

²íäèâ³äè ç ð³çíèìè «ß – êîíöåïö³ÿìè» íåîäíàêîâî ñïðèéìàþòü
ñâ³ò: ïðàâèëüíî àáî íåïðàâèëüíî, ñïîòâîðåíî, íàïðèêëàä: «ß –
ðåàëüíå» ³ «ß – ³äåàëüíå» íå çá³ãàþòüñÿ, öå âèêëèêàº íåçàäîâîëåííÿ,
ðîç÷àðóâàííÿ. Â³ä çàäîâîëåííÿ ð³âíÿ äîìàãàíü îñîáèñòîñò³ ó
äîñÿãíåííÿõ çàëåæèòü ôîðìóâàííÿ âàæëèâîãî êîìïîíåíòà ¿¿
ñâ³äîìîñò³ – ñàìîïîâàãè.

Âîíà âïëèâàº ôàêòè÷íî íà âñ³ àñïåêòè ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè: ³
çàäîâîëåííÿ ñîáîþ, ³ ïðèéíÿòòÿ ñåáå, ³ ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ ã³äíîñò³, ³
ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ äî ñåáå, ³ óçãîäæåí³ñòü ñâîãî íàä îñîáèñò³ñíîãî
é ³äåàëüíîãî «ß». Ìîòèâàö³ÿ äîñÿãíåííÿ, áóäó÷è äîì³íóâàëüíîþ
äëÿ ëþäèíè, º òàêîæ âàæëèâèì ðåãóëÿòîðîì ¿¿ ðîçâèòêó.
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Öåíòðàëüíèì êîìïîíåíòîì «ß – êîíöåïö³¿» º ñàìîîö³íêà
îñîáèñòîñò³. Ñàìîîö³íêà – öå òà ö³íí³ñòü, çíà÷óù³ñòü, ÿêî¿ íàäàº
ñîá³ ³íäèâ³ä çàãàëîì òà îêðåìèì ðèñàì ñâîº¿ îñîáèñòîñò³, ä³ÿëüíîñò³,
ïîâåä³íêè.

Ñàìîîö³íêà âèêîíóº ðåãóëÿö³éíó ³ çàõèñíó ôóíêö³¿, âïëèâàº
íà ïîâåä³íêó, ä³ÿëüí³ñòü ³ ðîçâèòîê îñîáèñòîñò³, ¿¿ ñòîñóíêè ç ³íøèìè
ëþäüìè. Â³äîáðàæàþ÷è ð³âåíü çàäîâîëåííÿ ÷è íåçàäîâîëåííÿ ñîáîþ,
ñàìîîö³íêà ñòâîðþº îñíîâó äëÿ ñïðèéìàííÿ âëàñíîãî óñï³õó ÷è
íåóñï³õó â ä³ÿëüíîñò³, äîñÿãíåííÿ ìåòè ïåâíîãî ð³âíÿ, òîáòî ð³âíÿ
äîìàãàíü îñîáèñòîñò³.

Ð³âåíü äîìàãàíü îñîáèñòîñò³ – öå ïðàãíåííÿ äî äîñÿãíåííÿ
ìåòè ò³º¿ ñêëàäíîñò³, íà ÿêó ëþäèíà ââàæàº ñåáå çäàòíîþ. Â îñíîâ³
ð³âíÿ äîìàãàíü ëåæèòü ñàìîîö³íêà (÷è ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé,
ïîòåíö³àëó â îêðåì³é ñôåð³, ÷è ñåáå ÿê îñîáèñòîñò³ çàãàëîì).

Âåäó÷èé. ²ìîâ³ðíî, ó êîæíî¿ ëþäèíè º âëàñíå óÿâëåííÿ ùîäî
òîãî, ùî ñàìå ðîáèòü ¿¿ óí³êàëüíîþ, ºäèíèì ó ñâîºìó ðîä³ ³íäèâ³äîì,
ÿêèé â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä óñ³õ ³íøèõ ëþäåé. Ïðè öüîìó ìèìîâîë³
âèíèêàº ïèòàííÿ: ÷è ðîçä³ëÿº îòî÷åííÿ ìîþ äóìêó ïðî ñàìîãî
ñåáå, ÷è áà÷àòü ìåíå ³íø³ òàêèì, ÿêèì ÿ ââàæàþ ñåáå? ßêùî âîíè
ñïðèéìàþòü ìåíå ³íàêøå, òî ùî æ ëåæèòü â îñíîâ³ ¿õ ñïðèéíÿòòÿ
³ îö³íêè? Ñïðîáóºìî ç’ÿñóâàòè öå ïèòàííÿ â õîä³ âèêîíàííÿ
íàñòóïíèõ çàâäàíü (äèâ.: äîäàòîê 3).

Ã. Òåïåð ïîð³âíÿºòå ö³ òðè íàáîðè â³äïîâ³äåé ³ â ïèñüìîâ³é
ôîðì³ âêàæ³òü òàêå:

1. Ó ÷îìó ïîëÿãàº ñõîæ³ñòü?
2. ßê³ â³äì³ííîñò³?
3. ßêùî º â³äì³ííîñò³, òî ÿê òè ¿õ ïîÿñíèø ñòîñîâíî ñàìîãî

ñåáå? ßêîþ ì³ðîþ òè ïîâîäèøñÿ ïî-ð³çíîìó ç ð³çíèìè ëþäüìè
³ ÿê³ ðîë³ âèêîíóºø ïðè ñï³ëêóâàíí³ ç áëèçüêèìè ëþäüìè?

4. ×è ìîæëèâî ö³ â³äì³ííîñò³ ç’ÿñóâàòè, âèõîäÿ÷è ç
³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ³íøèõ îñ³á, òîáòî, ÿê ¿õ
î÷³êóâàííÿ ôîðìóþòü ò³ ñóäæåííÿ ïðî òåáå, ÿê³ òè ¿ì
ïðèïèñóºø?

5. Âêàæè, ÿê³ ç 10 â³äïîâ³äåé òâîº¿ ñàìîõàðàêòåðèñòèêè
(ïóíêò 1) òîðêàëèñÿ:

à) ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé (âèãëÿä, ñèëà, çäîðîâ’ÿ òîùî);
á) ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé (³íòåëåêò, åìîö³éíà ñôåðà òîùî);
â) ñîö³àëüíèõ ðîëåé (ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü, ñ³ìåéíèé ñòàí

òîùî).

Ä. Ïîò³ì âñòàíîâ³òü ÷åðãîâ³ñòü, ÿêó âè ââàæàºòå äîö³ëüíîþ
ïðè ïåðåðàõóâàíí³ öèõ òðüîõ ãðóï ÿêîñòåé. ×è çáåðåãëè âè ñâîþ
ïî÷àòêîâó ïîçèö³þ ùîäî ñâîº¿ ñàìîõàðàêòåðèñòèêè? ßêùî í³, òî
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çàïèø³òü ó íîâ³é ïîñë³äîâíîñò³ ñâî¿ ÿêîñò³, íàçâàí³ âàìè ñïî÷àòêó.
×è äîäàëèñÿ, ÷è çì³íèëèñÿ äåÿê³ ç íèõ ³ ÷èì âè öå ïîÿñíþºòå?

Âåäó÷èé. Ìîæåòå ïîñòàâèòè äîäàòêîâ³ çàïèòàííÿ: ßê âè
ïîâîäèòå ñåáå ç ð³çíèìè ëþäüìè? ßê³ ðîë³ áåðåòå íà ñåáå ó
ñï³ëêóâàíí³? ×èì çóìîâëåí³ â³äì³ííîñò³ ó ñïðèéíÿòò³ âàñ
îòî÷óþ÷èìè: ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè ³íøèõ ëþäåé ÷è
âàøèìè âëàñíèìè ðèñàìè?

ßêùî âè óñï³øíî âèêîíàëè âïðàâó, òî çðîáëåíèé âàìè â
ïèñüìîâ³é ôîðì³ âèñíîâîê ³ º ñëîâåñíèì âèçíà÷åííÿì âàøî¿ «ß –
êîíöåïö³¿», òîáòî ïîãîäæåíîãî ³ çàô³êñîâàíîãî óÿâëåííÿ ïðî ñåáå
ñàìîãî.

Òóò çàçíà÷åíà çàëåæí³ñòü «ß – êîíöåïö³¿» â³ä íàéáëèæ÷îãî
îòî÷åííÿ, ³íøèõ ëþäåé, ùî âàñ ñïðèéìàþòü, â³ä âàð³àíòó ñâîãî
³ìåí³, â³ä òîãî, ÷îìó âè íàäàºòå ïåðåâàãó.

Äàë³ âåäó÷èé ïðîñèòü ÷ëåí³â ãðóïè ïîâåðíóòèñÿ äî
õàðàêòåðèñòèê, ÿêèìè âîíè íàä³ëèëè ñåáå, òà ï³äðàõóâàòè ê³ëüê³ñòü
ïîçèòèâíèõ òà íåãàòèâíèõ ðèñ, ÿêîñòåé ÷è õàðàêòåðèñòèê. ßêùî
ó ëþäèíè âèÿâëÿþòüñÿ ëèøå ïîçèòèâí³ õàðàêòåðèñòèêè, ìîæíà
ãîâîðèòè ïðî çàâèùåíó ñàìîîö³íêó; ïðè ïåðåâàæàíí³ ïîçèòèâíèõ
ëþäèíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ àäåêâàòíî âèñîêîþ ñàìîîö³íêîþ; ïðè
äîì³íóâàíí³ íåãàòèâíèõ – íåàäåêâàòíî çàíèæåíîþ.

Îáãîâîðåííÿ. ×è çàëèøàºòåñÿ âè òåïåð íà ñâî¿õ ïåðâèííèõ
ïîçèö³ÿõ ó ñêëàäàíí³ ñàìîõàðàêòåðèñòèêè? ßêùî í³, òî çàïèø³òü
íîâèé ïîðÿäîê ðîçòàøóâàííÿ çãàäàíèõ âàìè íà ñàìîìó ïî÷àòêó
ÿêîñòåé. ×è äîäàëèñÿ àáî çàì³íèëèñÿ ÿê³-íåáóäü ç íèõ ³ ÷èì âè öå
ïîÿñíèòå?

Âïðàâà 13. Ìåäèòàö³ÿ «Ìî¿ ìîæëèâîñò³»
Ìåòà:
– îïàíóâàòè îäíó ³ç òåõí³ê ìåäèòàö³¿;
– çíÿòè âòîìó, íàïðóæåííÿ ³ â³äíîâèòè ñèëè;
– óñâ³äîìèòè ñâ³é ïîòåíö³àë.

Âåäó÷èé. Ï³ä ÷àñ òðåí³íãó ïîòð³áíî ïðàêòèêóâàòè âïðàâè íà
â³çóàë³çàö³þ, ìåäèòàòàö³þ, ðåëàêñàö³þ, à òàêîæ ðóõëèâ³ ³ãðè, ùî
ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ãðóïîâèé ïðîöåñ.

²íñòðóêö³ÿ. Çàïëþù³òü î÷³, çðó÷íî ñÿäüòå ³ ðîçñëàáòåñÿ. Äèõàéòå
ãëèáîêî. Çíàéä³òü ñâ³é ïóëüñ, â³ä÷óéòå, ÿê êðîâ òå÷å êðîâîíîñíèìè
ñóäèíàìè. Âàøå ñåðöå á’ºòüñÿ ð³âíî. Âàì ñïîê³éíî ³ äîáðå. Âàñ
îòî÷óþòü ëþäè, ÿêèì âè ö³êàâ³ òà ÿê³ ö³êàâ³ âàì. Âè äîâ³ðÿºòå ¿ì.
Âè – îäèí ³ç ãðóïè, ³ â³ä êîæíîãî ç âàñ çàëåæèòü óñï³õ íàøî¿
ðîáîòè. Äèõàéòå ãëèáîêî…
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Óÿâ³òü ñåáå çåðíÿòêîì ÿêî¿ñü ðîñëèíè. Âàì òåïëî ³ çàòèøíî â
çåìë³, àëå ó âàñ º ïîòðåáà ÿêîñü âèðàçèòè ñåáå, ³ òîìó âè ïî÷èíàºòå
ðîñòè… Âè â³ä÷óâàºòå ñâîþ ñèëó, ñâî¿ ìîæëèâîñò³. Îñü âè ³ ïðîðîñëè,
ïðîðâàëèñÿ íà ïîâåðõíþ. Â³ä÷óéòå ñîíÿ÷íå òåïëî, êîìôîðò… Âàñ
îòî÷óþòü ðîñëèíè, ñõîæ³ íà âàñ. Öå êâ³òè, ÿãîäè, ãðèáè, äåðåâà….
¯õ çîâí³øí³é âèãëÿä ð³çíèé, àëå âîíè ³ âè ðîçâèâàºòåñÿ çà îäíèìè
çàêîíàìè. Í³õòî í³êîìó íå çàâàæàº, âàì ðàä³ñíî, ùî âè òåïåð íå
ñàìîòí³: âè ìîæåòå ÷óòè, â³ä÷óâàòè ³íøèõ. Óÿâ³òü ñîá³ ç óñ³ìà
ïîäðîáèöÿìè, ÿêà âè ðîñëèíà, ó ùî âè âèðîñëè... Ïîñòóïîâî
ïîâåðòàéòåñü ñþäè, ó ê³ìíàòó. Ðîçïëþù³òü î÷³.

Îáãîâîðåííÿ. Õòî ÷èì âèð³ñ? Ùî âè â³ä÷óâàëè ï³ä ÷àñ ìåäèòàö³¿?
ßê³ ó âàñ ïî÷óòòÿ? ßê³ âðàæåííÿ?

Âïðàâà 14. «×àð³âí³ äçåðêàëà»
Ìåòà:
– ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ « ß – êîíöåïö³¿»;
– ï³äâèùåííÿ âïåâíåíîñò³ â ñîá³;
– çíèæåííÿ òðèâîæíîñò³.
²íñòðóêö³ÿ. Íàìàëþéòå ñåáå â 3-õ äçåðêàëàõ, ÿê³ º ÷àð³âíèìè:

â ïåðøîìó – ìàëåíüêèì òà íàëÿêàíèì, â äðóãîìó – âåëèêèì ³
âåñåëèì, â òðåòüîìó áåçñòðàøíèì ³ ñèëüíèì.

Ïèòàííÿ.
1. ßêà ëþäèíà ìàº ñèìïàòè÷í³øèé âèãëÿä?
2. Íà êîãî â äàíèé ÷àñ âè íàéá³ëüøå ñõîæ³?
3. Â ÿêå äçåðêàëî âè íàé÷àñò³øå äèâèòåñÿ â æèòò³?
4. Íà êîãî âè á õîò³ëè áóòè ñõîæèìè?
5. ßê³ â³ä÷óòòÿ ó âàñ âèíèêëè â ïðîöåñ³ ìàëþâàííÿ 3-õ

ìàëþíê³â?

Âïðàâà 15. «Ïðîåêòíèé ìàëþíîê»
Ìåòà:
– ðîçâèòîê ðåôëåêñ³¿;
– óñâ³äîìëåííÿ «ß – ðåàëüíîãî»;
– óñâ³äîìëåííÿ «ß – ³äåàëüíîãî».
²íñòðóêö³ÿ. Óñ³ì ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíàòè 2 ìàëþíêè: «ß òàêèé,

ÿêèé º» ³ «ß òàêèé, ÿêèì õî÷ó áóòè». Íà âèêîíàííÿ â³äâîäèòüñÿ
5 õâèëèí. Ìàëþíêè íå ï³äïèñóþòüñÿ. Òåõí³÷íà ñòîðîíà ìàëþíêà íå
âàæëèâà. Óñ³ ìàëþíêè ðîçêëàäàþòüñÿ â öåíòð³ ê³ìíàòè, ïîò³ì äîâ³ëüíî
îáèðàºòüñÿ îäèí. Ñòàâèòüñÿ òàê, ùîá óñ³ì áóëî âèäíî. Òåïåð êîæíèé
ïî ÷åðç³ ðîçïîâ³äàº, ùî â³í áà÷èòü íà ìàëþíêó – íå îïèñóº òå, ùî
òàì íàìàëüîâàíî, à ãîâîðèòü ïðî ñâî¿ â³ä÷óòòÿ â³ä ìàëþíêà: ÿêîþ º,
íà âàøó äóìêó, ëþäèíà, ùî íàìàëþâàëà öåé ìàëþíîê, ÿêîþ áà÷èòü
ñåáå, ùî õîò³ëà áè çì³íèòè â ñîá³. Óñ³ âèñëîâëþþòüñÿ ïî ÷åðç³. Ïðè
öüîìó àâòîð ìàëþíêà íå îãîëîøóº ñåáå. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê óñ³, õòî áàæàº,
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âèñëîâëÿòüñÿ, ìîæíà ñïðîáóâàòè âèçíà÷èòè àâòîðà ìàëþíêà. Ïîò³ì
àâòîð íàçèâàº ñåáå, ðîçïîâ³äàº, ùî â³í õîò³â âèðàçèòè ñâî¿ì ìàëþíêîì,
â³äì³÷àº ðåïë³êè, ÿê³ íàéá³ëüøå éîìó ñïîäîáàëèñÿ. Ó òàêèé ñïîñ³á
îáãîâîðþþòüñÿ âñ³ ìàëþíêè.

Îáãîâîðåííÿ. ×è âàæêî áóëî âèêîíàòè ìàëþíêè âëàñíîãî «ß»?
×è âàæêî äîñÿãòè ³äåàëüíîãî «ß»? ßêèé ìàëþíîê âàì íàéá³ëüøå
ñïîäîáàâñÿ? ×èì ñàìå? ×è âàæêî áóëî âèçíà÷èòè àâòîðà ìàëþíêà?
ßê³ ³íòåðïðåòàö³¿ ñïîäîáàëèñÿ àâòîðàì ìàëþíê³â?

Âïðàâà 16. «Õòî ß?»
Ìåòà:
– çàïî÷àòêóâàòè ïñèõîëîã³÷íèé ïîðòðåò âëàñíîãî «ß»;
– ðîçâèâàòè ðåôëåêñ³þ;
– çðîáèòè ³íâåíòàðèçàö³þ ÿêîñòåé âëàñíîãî «ß».
²íñòðóêö³ÿ. Â³çüì³òü àðêóø ïàïåðó ³ äàéòå â³äïîâ³äü íà öå

ïèòàííÿ îäíèì ñëîâîì 10 ðàç³â ³ á³ëüøå. Öå ìîæóòü áóòè ³ìåííèêè
àáî ïðèêìåòíèêè.

Âåäó÷èé. Âïðàâà ïîâòîðþºòüñÿ íà êîæíîìó çàíÿòò³. Ñïèñîê
«Õòî ß?» ïîñò³éíî äîïîâíþºòüñÿ ³ óòî÷íþºòüñÿ.

Îáãîâîðåííÿ: Îáãîâîðåííÿ ö³º¿ âïðàâè áóäå ïðîâåäåíî â îñòàíí³é
äåíü ðîáîòè ãðóïè.

Âïðàâà 17. Äîìàøíº çàâäàííÿ «21 äåíü äëÿ
òîãî, ùîá çì³íèòè ñâîº æèòòÿ»

(Ê.Áóäêåâè÷).

Ìåòà:
– íàâ÷èòèñü íå ãîâîðèòè ïðî íåãàòèâíå, à ïîì³÷àòè

ïîçèòèâíå â ñîá³, â îòî÷óþ÷èõ ëþäÿõ ³ ó ñâ³ò³;
– çä³éñíþâàòè ñàìîêîíòðîëü íàä ñîáîþ, ñâî¿ìè äóìêàìè ³

òèì, ùî ãîâîðèìî;
– ïåðåâ³ðèòè ñèëó ïîçèòèâíîãî ìèñëåííÿ;
– æèòè áåç ñêàðã.

Âåäó÷èé. Ïðîñòèé ñâÿùåíèê, Ó³ëë Áîóåí, âèâ÷àþ÷è ëþäåé ³ ¿õ
ïîâåä³íêó, ä³éøîâ âèñíîâêó, ùî â³ä òîãî, ùî ³ ÿê ìè ãîâîðèìî,
çàëåæàòü íàø³ äóìêè, à âîíè, âîäíî÷àñ, âïëèâàþòü íà íàø³ åìîö³¿
³ â÷èíêè. Âèÿâëÿºòüñÿ, ìè âñ³ äóæå ÷àñòî ñêàðæèìîñÿ, êðèòèêóºìî,
ïë³òêóºìî. Íå â³ðèòå? À âè ïåðåâ³ðòå!

Ëþäè, ÿê³ ïðîéøëè ÷åðåç öþ ïðîãðàìó, çì³íèëèñÿ äî
íåâï³çíàííÿ. Öå íå çàëèøàëîñÿ íåïîì³÷åíèì ³ âæå ¿õ äðóç³ é áëèçüê³
ï³äêëþ÷àëèñÿ äî öüîãî åêñïåðèìåíòó, îäÿãàëè íà ñåáå áðàñëåò ³
íåçì³ííî çì³íþâàëèñÿ íà êðàùå.

×îìó æ òàêèé ïðîñòèé ìåòîä, ÿê «æèòòÿ áåç ñêàðã», òàêèé
åôåêòèâíèé?
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Ïî-ïåðøå, âàæëèâèé ñàì íàñòð³é. Âæå ç ìîìåíòó ïðîáóäæåííÿ
âè çíàºòå, ùî âàì íå ìîæíà ãîâîðèòè ïðî íåãàòèâ, à íàéêðàùèé
ñïîñ³á äëÿ öüîãî – ïî÷àòè ïîì³÷àòè ïîçèòèâíå â ñîá³, â ëþäÿõ, ùî
îòî÷óþòü âàñ, ³ ó ñâ³ò³.

Ïî-äðóãå, çðîñòàº ñàìîêîíòðîëü íàä ñîáîþ, ñâî¿ìè äóìêàìè ³
òèì, ùî âè ãîâîðèòå, à öå äóæå âàæëèâî äëÿ áóäü-ÿêî¿ ëþäèíè.
Çàðàç âè ò³ëüêè â÷èòåñÿ, àëå ç êîæíèì äíåì âè ñòàâàòèìåòå á³ëüø
ñâ³äîìèìè.

Ïî-òðåòº, ï³ä ÷àñ öüîãî åêñïåðèìåíòó âè ä³çíàºòåñÿ äóæå áàãàòî
íîâîãî ïðî ñåáå, ïðî ñâîº ìèñëåííÿ ³ ñïîñ³á æèòòÿ. Óñ³ íà÷åáòî
çíàþòü ïðî ñèëó ïîçèòèâíîãî ìèñëåííÿ, àëå ñêàðã íà æèòòÿ ³
íåâäîâîëåííÿ ÷îìóñü ìåíøå íå ñòàº.

À âè çâàæèòåñÿ íà òàêèé åêñïåðèìåíò?
²íñòðóêö³ÿ. Ïðîïîíóþ âñ³ì çì³íèòè ñâîº æèòòÿ íà êðàùå, îäÿãíóòè

çâè÷àéíèé êîëüîðîâèé áðàñëåò ³ âïðîäîâæ íàñòóïíèõ 21 äíÿ æèòè
áåç ñêàðã, êðèòèêè, ïë³òîê ³ íåâäîâîëåííÿ. ßêùî õòîñü ³ç âàñ óïðîäîâæ
öèõ äí³â çàáóäå ³ âèìîâèòü «çàáîðîíåí³» ñëîâà, â³í ïîâèíåí
ïåðåîäÿãíóòè áðàñëåò ç îäí³º¿ ðóêè íà ³íøó ³ ïî÷àòè â³äë³ê äí³â çàíîâî.
Ïðîäîâæóâàòè äîòè, ïîêè áðàñëåò íå ïðîòðèìàºòüñÿ íà îäí³é ðóö³ 21
äåíü ï³äðÿä. Åôåêò òàêîãî åêñïåðèìåíòó ïåðåâåðøóº óñ³ î÷³êóâàííÿ!

Îáãîâîðåííÿ. ßê ïðîõîäèâ åêñïåðèìåíò? ßê³ áóëè òðóäíîù³?
Ñê³ëüêè áóëî ñïðîá, ùîá îòðèìàòè ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò? Ùî âè
ïîðåêîìåíäóºòå òèì, õòî ùå íå âèð³øèâ äëÿ ñåáå, ÷è çì³íþâàòè
ñâîº æèòòÿ?

Âïðàâà 18. Äîìàøíº çàâäàííÿ «Ìî¿ ïðîáëåìè»
 [Ä. Êàðíåã³].

Ìåòà:
– ñêëàñòè ïåðåë³ê ñâî¿õ ïðîáëåì;
– ñêëàñòè ñïèñîê ïðè÷èí, ÿê³ ïîðîäæóþòü ¿õ.
²íñòðóêö³ÿ. Äàéòå â³äïîâ³äü íà çàïèòàííÿ:
Âàøå çàíåïîêîºííÿ çìåíøèòüñÿ, ÿêùî äîòðèìóâàòèñÿ òàêèõ

ïðàâèë (äèâ. Ä. Êàðíåã³):

1. ßêà ïðîáëåìà ñòî¿òü ïåðåä âàìè? 1. Â ÷îìó ïðè÷èíà ö³º¿ ïðîáëåìè?
2. Ùî ìåí³ íå ïîäîáàºòüñÿ â ìåí³ 2. Êîãî àáî ùî ïîòð³áíî
    òà â ìîºìó æèòò³?      çâèíóâà÷óâàòè?
3. ßê³ ìîæëèâîñò³ ðîçâ’ÿçàííÿ 3. ßêå ð³øåííÿ âè ïðîïîíóºòå?
ö³º¿ ïðîáëåìè (ÿê³ çàëåæàòü â³ä âàñ)?

1. Ùî íàéã³ðøå ìîæå ñòàòèñÿ ç³ ìíîþ, ÿêùî ÿ íå ðîçâ’ÿæó
öþ ïðîáëåìó? (Íå íàäàâàéòå çàíàäòî âåëèêîãî çíà÷åííÿ íàñë³äêàì).

2. ×è áàãàòî îçíà÷àþòü äëÿ Âàñ çàðàç ò³ ïåðåæèâàííÿ, ÿê³ Âè
â³ä÷óâàëè ð³ê òîìó (ïðè âèð³øåíí³ ñõîæî¿ ïðîáëåìè)?
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3. ßêùî ïðîáëåìà, ùî ñòî¿òü ïåðåä âàìè, çàãðîæóº âàì
âåëèêèìè âòðàòàìè, îö³í³òü ñåðåäíüîñòàòèñòè÷íó ìîæëèâ³ñòü òîãî,
ùî òàêå íåùàñòÿ ìîæå ñòàòèñÿ ç âàìè (íàïðèêëàä: áóòè óáèòèì
áëèñêàâêîþ, ï³ääàòèñÿ ðîçá³éíîìó íàïàäó). Ñïðîáóéòå çìèðèòèñÿ
ç ïðîáëåìîþ (íåáåçïåêîþ), ïðèéíÿòè ¿¿ ÿê îá’ºêòèâíó ðåàëüí³ñòü.
ßêùî ìè íå ìîæåìî ¿¿ çì³íèòè, òî ºäèíà ìîæëèâ³ñòü – çì³íèòè
íàøå ñòàâëåííÿ äî íå¿.

4. Íå çàñìó÷óéòåñÿ ùîäî êðèòèêè (íàëåæíî¿ âäÿ÷íîñò³) – öå
ïðèõîâàíèé êîìïë³ìåíò. Í³õòî á âàñ íå ñòàâ ëàÿòè, ÿêáè âè í³÷îãî
íå îçíà÷àëè.

Âïðàâà 19 Àíêåòóâàííÿ «Ï³äñóìîê ðîáîòè
ãðóïè çà ñüîãîäí³»

Ìåòà:
– ïðîâåñòè àíàë³ç ³ ï³äñóìóâàòè ðîáîòó ãðóïè;
– âíåñòè, çà íåîáõ³äíîñò³, êîðåêòèâè â ðîáîòó ãðóïè.
Îñòàííüîþ ïðîöåäóðîþ êîæíîãî òðåí³íãîâîãî äíÿ (çàíÿòòÿ) º

çàïîâíåííÿ àíêåòè «Ï³äñóìîê ðîáîòè ãðóïè çà ñüîãîäí³».
Òðåí³íãîâå ³ì’ÿ ó÷àñíèêà _______. Äàòà çàíÿòòÿ__________.

1. Ð³âåíü äîëó÷åííÿ äî ãðóïîâî¿ ðîáîòè: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Ùî çàâàæàº òîá³ áóòè á³ëüøå çàëó÷åíèì ó çàíÿòòÿ?
3. Òâî¿ îñíîâí³ ïîìèëêè âïðîäîâæ çàíÿòü:
à) ùîäî ñåáå_____________;
á) ùîäî ãðóïè____________;
â) ùîäî âåäó÷îãî__________.

4. Íàéá³ëüø çíà÷óù³ äëÿ òåáå åï³çîäè, âïðàâè, ñèòóàö³¿, ï³ä
÷àñ ÿêèõ âäàëîñÿ çðîáèòè ïåâíèé «ïðîðèâ», ùîñü êðàùå
çðîçóì³òè â ñîá³, ïåðåîñìèñëèòè, ïåðåæèòè, ïåðåîö³íèòè,
ïåðåãëÿíóòè, çì³íèòè ñâîº ñòàâëåííÿ äî ñåáå ³ îòî÷óþ÷èõ, ó
÷îìóñü ðîç³áðàòèñÿ_____________________.

5. Ùî òîá³ íå ñïîäîáàëîñÿ ó òðåí³íãó_________?
6. Òâî¿ ïðîïîçèö³¿ êåð³âíèêîâ³ é ó÷àñíèêàì òðåí³íãó:
à) êåð³âíèêîâ³_________;
á) ó÷àñíèêàì__________;
Âåäó÷èé. Íàãàäóº âñ³ì ó÷àñíèêàì ïðî ì³ñöå ³ ÷àñ íàñòóïíîãî

çàíÿòòÿ, ïåðåðàõîâóº, ùî òðåáà ïðèíåñòè äëÿ ðîáîòè.
Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â. Ùî º â îñíîâ³ òîãî, ùî ñïîäîáàëîñÿ (íå

ñïîäîáàëîñÿ) íà òðåí³íãó? ×è òàê âàæëèâî, ùîá âñå íà çàíÿòò³
ïîäîáàëîñÿ?

Ùî ìîæå áóòè êðèòåð³ºì ðåçóëüòàòèâíîñò³ òðåí³íãîâîãî çàíÿòòÿ?
ßêèé çàãàëüíèé âèñíîâîê ìîæíà çðîáèòè çà ïåðøèé òðåí³íãîâèé äåíü?
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ÇÀÍßÒÒß 2

ÑÀÌÎÐÎÇÊÐÈÒÒß ² ÓÑÂ²ÄÎÌËÅÍÍß
ÑÈËÜÍÈÕ ÑÒÎÐ²Í ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ²

Ìåòà çàíÿòòÿ:
– ïðîäîâæèòè ôîðìóâàòè ïîçèòèâíó «ß – êîíöåïö³þ» â

êîæíîãî ó÷àñíèêà;
– ðîçâèâàòè âïåâíåí³ñòü ó äîñÿãíåíí³ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè;
– îïàíóâàòè ìåòîäèêè ðîçðîáêè îñîáèñòèõ ïëàí³â;
– çàêð³ïèòè òðåí³íãîâèé ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ;
– àêòèâ³çóâàòè ïðîöåñ ñàìîðîçêðèòòÿ, ñàìîï³çíàííÿ ³

â³äêðèòè â ñîá³ ñèëüí³ ñòîðîíè, òîáòî òàê³ ÿêîñò³, íàâè÷êè,
óì³ííÿ, ÿê³ ëþäèíà ïðèéìàº ³ ö³íóº, ÿê³ äàþòü ¿é ïî÷óòòÿ
âíóòð³øíüî¿ ñò³éêîñò³ ³ äîâ³ðè äî ñàìî¿ ñåáå;

– ôîðìóâàòè ìîòèâàö³þ ñàìîâèõîâàííÿ ³ ñàìîðîçâèòêó;
– êîæíîìó ó÷àñíèêó â³äøóêàòè â ñîá³ ðåñóðñè (ïîòåíö³àë).
Âåäó÷îìó [92]. Òðàäèö³éíî çàíÿòòÿ ðîçïî÷èíàòè ç àíàë³çó

àíêåòè «Ï³äñóìîê ðîáîòè ãðóïè çà ñüîãîäí³». Çâåðí³òü óâàãó
ó÷àñíèê³â òðåí³íãó íà ð³âåíü ¿õ çàëó÷åííÿ äî ðîáîòè ³, îñíîâíå, íà
ïðè÷èíè, ÿê³, íà äóìêó ñàìèõ ó÷àñíèê³â, çàâàæàþòü ¿ì áóòè
àêòèâíèìè, ùèðèìè ³ â³äâåðòèìè. Íå íàçèâàþ÷è ³ìåí ó÷àñíèê³â
òðåí³íãó, çóïèí³òüñÿ íà ¿õí³õ íàéá³ëüø òèïîâèõ ïîìèëêàõ, â³äì³òüòå
çíà÷óù³ äëÿ íèõ åï³çîäè ìèíóëîãî çàíÿòòÿ.

Äóæå âàæëèâî â³äçíà÷èòè íàéçíà÷óù³ø³ åï³çîäè, âïðàâè,
ñèòóàö³¿, ï³ä ÷àñ ÿêèõ ó÷àñíèêàì òðåí³íãó âäàëîñÿ çðîáèòè ïåâíèé
«ïðîðèâ», ùîñü êðàùå çðîçóì³òè â ñîá³, ïåðåîñìèñëèòè, ïåðåãëÿíóòè,
â ÷îìóñü ðîç³áðàòèñÿ. Êð³ì öüîãî, âíåñòè êîðåêòèâè ó ñâîþ ðîáîòó
çà íàÿâíîñò³ êîíñòðóêòèâíèõ çàóâàæåíü ³ ïîáàæàíü ó÷àñíèê³â.

Äðóãå çàíÿòòÿ, â îñíîâíîìó, ïðèñâÿ÷åíå ðîáîò³ íàä ðîçêðèòòÿì
êîæíèì ó÷àñíèêîì ñâî¿õ ñèëüíèõ ñòîð³í. Ïðè öüîìó âàðòî ìàòè íà
óâàç³, ùî ðîáîòà íàä ñîáîþ – öå íå ëèøå àíàë³ç ïîìèëîê ³ ïîäîëàííÿ
ñëàáêîñòåé, íåãàòèâíèõ ÿêîñòåé ³ çâè÷îê, àëå é àíàë³ç òèõ ÿêîñòåé,
ÿê³ äîïîìàãàþòü ó æèòò³ äîëàòè ïåðåøêîäè, äîñÿãàòè ïîçèòèâíèõ
ðåçóëüòàò³â, ïåðåìàãàòè ñàìîãî ñåáå íà øëÿõó ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.
Ó êîæíî¿ ëþäèíè º ñèëüí³ ñòîðîíè (ðåñóðñè), ÿê³ äîïîìàãàþòü ó
ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ, àëå áàãàòî õòî ïðîñòî íå çâèê äóìàòè ïðî ñåáå â
ïîçèòèâíîìó êëþ÷³, ÷àñò³øå çâåðòàþ÷è óâàãó íà ñâî¿ íåäîë³êè.

Çàâäàííÿ öüîãî çàíÿòòÿ – ïðîâåñòè «³íâåíòàðèçàö³þ» ñàìå
ñèëüíèõ ñòîð³í îñîáèñòîñò³ êîæíîãî ó÷àñíèêà, ïîâ³ðèòè ó âëàñí³
ñèëè (ðåñóðñè). Ñôîðìóâàòè ïîçèòèâíó «ß – êîíöåïö³þ» â êîæíîãî
ó÷àñíèêà.



169Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ

Âïðàâà 1. «Ïðèâ³ò, ³íäèâ³äóàëüíîñòå!» [91]*
Ìåòà:
– çíÿòè íàïðóæåííÿ;
– ñïðèÿòè ðîçâèòêó ³íòåðåñó äî ÷ëåí³â ãðóïè;
– ðîçâèâàòè óì³ííÿ âõîäæåííÿ â êîíòàêò;
– ìîòèâóâàòè ó÷àñíèê³â äî ñï³ëüíî¿ ðîáîòè;
– äîïîìîãòè àêòèâíî âêëþ÷èòèñÿ â ïðîäóêòèâíó ðîáîòó.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè ñ³äàþòü âåëèêèì êîëîì ³ ïî ÷åðç³ â³òàþòü

îäèí îäíîãî, îáîâ’ÿçêîâî ï³äêðåñëþþ÷è ³íäèâ³äóàëüí³ñòü ïàðòíåðà.
Ïðè öüîìó âîíè ìîæóòü çâåðòàòèñÿ áåçïîñåðåäíüî äî âñ³õ â³äðàçó

àáî äî êîíêðåòíî¿ ëþäèíè, íàïðèêëàä, äî ïàðòíåðà, ùî ñèäèòü
ïðàâîðó÷.

Ï³ä ÷àñ ö³º¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîçìèíêè ó÷àñíèêè ïîâèíí³
íàëàøòóâàòèñÿ íà äîâ³ðëèâèé ñòèëü ñï³ëêóâàííÿ, äîïîìîãòè îäèí
îäíîìó âêëþ÷èòèñÿ â ïðîäóêòèâíó ðîáîòó, ïðîäåìîíñòðóâàòè ñâîº
äîáðå ³ øàíîáëèâå ñòàâëåííÿ äî óñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè.

Ïðè âèêîíàíí³ ö³º¿ âïðàâè ïîòð³áíî çâåðòàòè îñîáëèâó óâàãó
íà òå, ÿêèìè ñëîâàìè êîæåí ó÷àñíèê â³òàº ñâîãî ïàðòíåðà, íà éîãî
ìàíåðó âñòàíîâëþâàòè êîíòàêò.

Âåäó÷èé. Äîö³ëüíî ðîç³áðàòè òèïîâ³ ïîìèëêè, äîïóùåí³
ó÷àñíèêàìè, ³ ñàìîìó ïðîäåìîíñòðóâàòè íàéá³ëüø ïðîäóêòèâí³
ñïîñîáè âõîäæåííÿ â êîíòàêò – â³òàííÿ ëþäèíè.

Îáãîâîðåííÿ. Ùî íîâîãî âè ä³çíàëèñÿ ïðî ñåáå? Ùî ëåãøå
áóëî: â³òàòè ÷è îòðèìóâàòè ïðèâ³òàííÿ? Êîìó ëåãêî âäàëîñÿ
âñòàíîâèòè êîíòàêò? ×è ìîæíà íàâè÷êè, îòðèìàí³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
âïðàâè, ïåðåíåñòè â ðåàëüíå æèòòÿ?

Âïðàâà 2. «Ïîãîâîðèìî ïðî äåíü â÷îðàøí³é»
Ìåòà:
– çä³éñíèòè øåð³íã ìèíóëîãî çàíÿòòÿ;
– âíåñòè êîðåêòèâè ó äðóãå çàíÿòòÿ.
²íñòðóêö³ÿ. Ãðóïà ñ³äàº êîëîì, ³ âñ³, õòî áàæàº, ïî ÷åðç³

âèñëîâëþþòü ñâî¿ âðàæåííÿ ïðî öå çàíÿòòÿ. Ùî ñïîäîáàëîñÿ? Ùî
í³? Ùî äîïîìàãàëî â ðîáîò³ íàä ñîáîþ? Ùî òàê ³ íå âèéøëî? Ó
÷îìó ïðè÷èíè? ßê³ ïðåòåíç³¿ º äî ÷ëåí³â ãðóïè, äî âåäó÷îãî? ×è óñå
çðîçóì³ëî â ïðàâèëàõ, çà ÿêèìè ïðàöþº ãðóïà? Ìîæëèâî, º
ïðîïîçèö³¿ ùîäî ¿õ çì³íè ³ äîïîâíåííÿ? Ùî õîò³ëîñÿ á çðîáèòè
ñüîãîäí³ ïî-³íøîìó?

Ðîáîòà îðãàí³çîâóºòüñÿ â ðåæèì³ âåëèêîãî êîëà àáî â
ì³êðîãðóïàõ ïî 7-8 ÷îëîâ³ê. Â îáãîâîðåí³ áåðóòü ó÷àñòü ò³ëüêè ò³,
õòî áàæàº.

Êåð³âíèê ³íôîðìóº ó÷àñíèê³â ãðóïè ïðî ðåçóëüòàòè àíêåòóâàííÿ
(äèâ.: àíêåòà «Ï³äñóìîê ðîáîòè ãðóïè çà ñüîãîäí³»).
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Âïðàâà 3. «Ïñèõîëîã³÷íèé ïîðòðåò òîâàðèøà»*
Ìåòà:
– ñêëàñòè «ïñèõîëîã³÷íèé» ïîðòðåò;
– ïðîÿâèòè ³íòåðåñ ³ ðåôëåêñ³þ äî òîâàðèøà ïî òðåí³íãó.
²íñòðóêö³ÿ. Êîæåí ó÷àñíèê óïðîäîâæ 5-7 õâèëèí ôîðìóº

«ïñèõîëîã³÷íèé ïîðòðåò» îäíîãî ç ÷ëåí³â ãðóïè. Âêàçóâàòè íà
îçíàêè, îñîáëèâî çîâí³øí³, çà ÿêèìè ìîæíà â³äðàçó âï³çíàòè
êîíêðåòíó ëþäèíó, íå ìîæíà. Ó «ïîðòðåò³» ïîâèííî áóòè íå ìåíøå
10-12 ðèñ õàðàêòåðó, çâè÷îê, îñîáëèâîñòåé, ìàíåð ïîâåä³íêè, ùî
õàðàêòåðèçóþòü ñàìå öþ ëþäèíó. Ïðè öüîìó çâåðíóòè óâàãó íà ò³
ðèñè, ÿê³ â³äð³çíÿþòü öþ ëþäèíó â³ä ³íøèõ ÷ëåí³â ãðóïè.

Àâòîð íàïèñàíîãî «ïîðòðåòó» çà÷èòóº ñâîþ ³íôîðìàö³þ ïåðåä
ãðóïîþ, à ³íø³ ó÷àñíèêè íàìàãàþòüñÿ âãàäàòè, êîìó â³í íàëåæèòü.

Ï³ä ÷àñ îáãîâîðåííÿ ó÷àñíèêè íàçèâàþòü ñâî¿ êàíäèäàòóðè,
àðãóìåíòóþ÷è íàëåæí³ñòü «ïñèõîëîã³÷íîãî ïîðòðåòà» ñàìå ¿ì. Òîé,
õòî âï³çíàâ ñåáå â ïðåäñòàâëåíîìó ïîðòðåò³, òàêîæ ìàº ïðàâî
çàÿâèòè ïðî öå ³ îáãðóíòóâàòè ñâ³é âèñíîâîê.

Àâòîð «ïñèõîëîã³÷íîãî ïîðòðåòà» íå ïîâèíåí â³äðàçó ãîâîðèòè,
õòî ç ó÷àñíèê³â ïðàâèé. Â³í ðîáèòü öå ëèøå ï³ñëÿ òîãî, ÿê
âèñëîâëÿòüñÿ âñ³, õòî áàæàº.

Âåäó÷èé. Äëÿ òîãî, ùîá êîæíèé ÷ëåí ãðóïè îòðèìàâ ïîðòðåò,
ïîòð³áíî ïðèãîòóâàòè êàðòêè ç ³ìåíàìè. Êîæíèé ó÷àñíèê âèòÿãóº
êàðòêó, çà âèíÿòêîì ñâîº¿, ³ ñêëàäàº «ïîðòðåò».

Îáãîâîðåííÿ. ×è âàæêî áóëî âïîðàòèñÿ ç ïîñòàâëåíèì
çàâäàííÿì? Ùî íîâîãî âè ä³çíàëèñÿ ïðî ñåáå? Ùî âàì äîïîìîãëî
÷è çàâàæàëî ñêëàñòè «ïñèõîëîã³÷íèé ïîðòðåò» òîâàðèøà? ßê³
ïî÷óòòÿ âèêëèêàëè ó âàñ îïèñè ó÷àñíèê³â?

Âïðàâà 4. «Çóñòð³÷ ç âíóòð³øíüîþ äèòèíîþ» [137]

Ìåòà:
– äîñë³äèòè îáðàç Âíóòð³øíüî¿ Äèòèíè;
– óñâ³äîìèòè ïðè÷èíè ñâî¿õ ïðîáëåì;
– ñïðèÿòè àêòèâ³çàö³¿ ïåðåæèâàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç äèòèíñòâîì.
Âåäó÷èé. Àðõåòèï Âíóòð³øíüî¿ Äèòèíè ÿê óí³âåðñàëüíèé îáðàç

ïðèñóòí³é ó ïñèõ³ö³ áóäü-ÿêî¿ ëþäèíè. Äîñë³äæåííÿ ¿¿ äàº
ìîæëèâ³ñòü ðåàí³ìóâàòè äèòÿ÷³ ïåðåæèâàííÿ, òðàâìè, ÿê³ ìàþòü
âïëèâ ³ íà ñüîãîäí³. Ó öüîìó ðàç³ ó÷àñíèêè ïðè çóñòð³÷³ ç
Âíóòð³øíüîþ Äèòèíîþ áóäóòü â³ä÷óâàòè á³ëü, æàë³ñòü, ïðîâèíó,
îáðàçó. ßêùî äèòèíà ñòàíå ñèìâîëîì ïîòåíö³àë³â, çàêëàäåíèõ ó
ëþäèí³, òî ïåðåæèâàííÿ áóäóòü ñâ³òëèìè ³ ðàä³ñíèìè.

Çàóâàæèìî. Âåäó÷èé ïîâèíåí áóòè ãîòîâèé äî ïðîâåäåííÿ ö³º¿
âïðàâè, îñê³ëüêè âîíà «âàæêà» ùîäî åìîö³éíîãî íàâàíòàæåííÿ
íà ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.
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²íñòðóêö³ÿ. Ëåæà÷è íà êèëèìêàõ. Ìîæíà ñèä³òè íà ñò³ëüöÿõ.
Ï³ä ÷àñ âïðàâè óâ³ìêíóòè òèõó, ñïîê³éíó ìóçèêó.

Òðèâàë³ñòü – 15-20 õâèëèí.

Òåêñò â³çóàë³çàö³¿
Îòæå, óÿâè ñîá³ ñâîþ äèòÿ÷ó ôîòîãðàô³þ, òó, äå òîá³ çîâñ³ì

ìàëî ðîê³â. Öå ìîæå áóòè ðåàëüíà ôîòîãðàô³ÿ, ÿêà çáåð³ãàºòüñÿ â
àëüáîì³, ³ ¿¿ äîñòàòíüî çãàäàòè. À ìîæëèâî, òàêî¿ ôîòîãðàô³¿ â
ðåàëüíîñò³ íå ³ñíóº, ³ âîíà – ò³ëüêè ðåçóëüòàò òâîº¿ óÿâè. Óÿâè ¿¿
ÿêîìîãà ÿñêðàâ³øå, ç óñ³ìà ïîäðîáèöÿìè.

Ïîäèâèñÿ íà ìàëþêà, ÿêèé çîáðàæåíèé íà ôîòîãðàô³¿, – íà
öþ ìàëåíüêó ä³â÷èíêó ÷è õëîï÷èêà. Ó ÿêîìó â³í íàñòðî¿? Ùî
çàðàç â³äáóâàºòüñÿ ç íèì? Ó ùî îäÿãíåíà öÿ äèòèíà? Ó ÿê³é ïîç³
çíàõîäèòüñÿ äèòèíà? Ìîæëèâî ïîðÿä ç íåþ ñôîòîãðàôîâàí³ ÿê³ñü
ëþäè – ùî öå çà ëþäè, ÿê âîíè ñòàâëÿòüñÿ äî ö³º¿ äèòèíè? Ïîäèâèñÿ
íà ¿¿ îáëè÷÷ÿ ³ íàìàãàéñÿ âãàäàòè ÷è ïðèãàäàòè, ùî âîíà ïåðåæèâàº
ó öåé ìîìåíò, ÿê³ äóìêè ó ¿¿ ãîëîâ³.

À òåïåð óÿâè âåëèêå äçåðêàëî, òàêå, äå â³äîáðàæàºøñÿ ó ïîâíèé
ð³ñò.

Ïîäóìêè ï³ä³éäè äî íüîãî ³ ïîäèâèñÿ íà ñâîº â³äîáðàæåííÿ.
Ðîçãëÿíü ñåáå ñïðàâæíþ (ãî) äîðîñëó (äîðîñëîãî). ßêà ëþäèíà
â³äîáðàæàºòüñÿ â öüîìó äçåðêàë³? Óïåâíåíà ÷è íå äóæå? Ùàñëèâà
÷è íå äóæå? ßêó ëþáëÿòü ÷è íå äóæå?

Äèâèñÿ íà ñâîº â³äîáðàæåííÿ äîòè, ïîêè âîíî íå ðîçïî÷íå
çì³íþâàòèñÿ. Ïîêè òè íå ïîáà÷èø ó äçåðêàë³ òó ìàëåíüêó ä³â÷èíêó
àáî ìàëåíüêîãî õëîï÷èêà, ÿêèì òè áóâ (ëà) áàãàòî ðîê³â íàçàä. À
öå îáîâ’ÿçêîâî â³äáóäåòüñÿ, ïîòð³áíî ïîñòàðàòèñÿ ïîáà÷èòè â ñîá³
äèòèíó. Ò³ æ ñàì³ î÷³, îâàë îáëè÷÷ÿ, âîëîññÿ, í³ñ ³ âóõà, ðóêè ³
íîãè. Çì³íèëàñÿ òâîÿ çîâí³øíÿ îáîëîíêà, à âñåðåäèí³ òè
çàëèøèëàñÿ ò³ºþ æ äèòèíîþ.

Ïðèñÿäü ³ çàãëÿíü â î÷³ ö³é ìàëåíüê³é äèòèí³. Îñü âîíà ñòî¿òü
ïåðåä òîáîþ, òà ìàëåíüêà ëþäèíà ³ç òâîãî ìèíóëîãî æèòòÿ.

Âè äèâèòèñü â î÷³ îäèí îäíîìó. Ùî â³äáóâàºòüñÿ ç äèòèíîþ?
ßê âîíà ðåàãóº íà öþ çóñòð³÷? Ùî âîíà â³ä÷óâàº? ßê ñåáå ïîâîäèòü?
Ùî â³ä÷óâàºø çàðàç òè?

×èì äëÿ òåáå º öÿ çóñòð³÷? Âîíà ðàä³ñíà? ×è ç á³ëëþ? ×è ç³
çäèâóâàííÿì?

ßê äîáðå, ùî öÿ çóñòð³÷ â³äáóëàñÿ!! Ó òåáå º ìîæëèâ³ñòü ñêàçàòè
ñâî¿é ìàëåíüê³é äèòèí³ òå, ùî òîá³ õî÷åòüñÿ ñêàçàòè. Çðîáè öå.

Ïîñì³õíèñÿ ¿é ³ äàé çðîçóì³òè, ùî òè – ¿¿ ìàéáóòíº äîðîñëå «ß».
² òè âì³ºø óò³øàòè ìàëåíüêèõ ä³òåé. Òè âì³ºø áóòè äîáðèì ³ ìóäðèì
áàòüêîì (ìàò³ð’þ) ÷è ðîäè÷åì. Òè çíàºø â³äïîâ³ä³ íà âñ³ ïèòàííÿ.

Ïîîá³öÿé ö³é ìàëå÷³, ùî âè í³êîëè íå áóäåòå ðîçëó÷àòèñÿ.
Ìîæëèâî, âîíà ñêàæå ùîñü òîá³ ó â³äïîâ³äü. Âèñëóõàé ö³ ñëîâà.
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Ìîæëèâî, âîíà õî÷å ùîñü òåáå çàïèòàòè? Â³äøóêàé ñëîâà, ÿê³ ¿é
çàðàç äóæå ïîòð³áí³. À òåïåð ïðèéøîâ ÷àñ ðîçëó÷àòèñÿ.

Ñêàæè ñâî¿é ìàëå÷³ «äî ïîáà÷åííÿ», â³ð, ùî çóñòð³÷ îáîâ’ÿçêîâî
â³äáóäåòüñÿ. Âè ïðîùàºòåñÿ, ³ äèòèíà éäå â äàëåêå çàäçåðêàëëÿ…
Òè áà÷èø, ÿê äèòÿ÷å çîáðàæåííÿ â äçåðêàë³ çíèêàº. Òè çíîâó
áà÷èø ñâîº çâè÷íå â³äîáðàæåííÿ.

Ùî íàáóòî çà ö³ ðîêè? À ùî âòðà÷åíî? ×èì òè â³äð³çíÿºøñÿ
â³ä ìàëåíüêî¿ ³ äîâ³ðëèâî¿ ëþäèíè? Ùî çàëèøèëîñü ó òîá³ ç
äèòèíñòâà íåçì³ííèì?....

Îáãîâîðåííÿ. Ï³ñëÿ â³çóàë³çàö³¿ ó÷àñíèêè ä³ëÿòüñÿ ñâî¿ìè
ïåðåæèâàííÿìè, äóìêàìè, âèñíîâêàìè.

Âïðàâà 5. «Ïîçèòèâí³ àñîö³àö³¿»
Ìåòà:
– îòðèìàííÿ îñîáèñò³ñíî îð³ºíòîâàíîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó;
– ðîçâèòîê íàâè÷îê îñÿãíåííÿ, ðîçóì³ííÿ ³íøî¿ ëþäèíè.
Âåäó÷èé. Äåÿêà íàïðóæåí³ñòü ³ çàêðèò³ñòü ó÷àñíèê³â íà ïî÷àòêó

òðåí³íãîâî¿ ðîáîòè – çâè÷àéíå ÿâèùå. ßêùî öþ âïðàâó ïðîâîäèòè
â íàï³âæàðò³âëèâ³é ôîðì³, òî âîíà äîïîìîæå ó÷àñíèêàì â³ä÷óòè
ñåáå â³ëüí³øå ³ ðîçêóò³øå. Âàæëèâî ³ òå, ùî â ðåçóëüòàò³ âñ³
îòðèìàþòü çâîðîòíèé çâ’ÿçîê, ³íôîðìàö³þ ïðî òå, ÿêå ïåðøå
âðàæåííÿ âîíè ñïðàâëÿþòü íà îòî÷åííÿ.

²íñòðóêö³ÿ. Äëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè êîæíîìó ó÷àñíèêîâ³
ïðèêð³ïëÿºòüñÿ íà ñïèíó àðêóø ïàïåðó, íà ÿêîìó ³íø³ ó÷àñíèêè
ðîáèòèìóòü ð³çí³ íàïèñè. Çà êîìàíäîþ âåäó÷îãî óñ³ ïîâèíí³ ïî÷àòè
â³ëüíî õîäèòè ê³ìíàòîþ ³ óâàæíî äèâèòèñÿ íà ñâî¿õ êîëåã; ÿê
ò³ëüêè â êîãîñü ç’ÿâëÿºòüñÿ ôðàçà, ùî àñîö³þºòüñÿ ç îäíèì ç
ó÷àñíèê³â, â³í ï³äõîäèòü äî íüîãî ³ çàïèñóº ôðàçó íà éîãî àðêóø³
ïàïåðó. Ôðàçè ìîæóòü áóòè êðàñíîìîâíèìè, àëå â æîäíîìó ðàç³ íå
ìàþòü áóòè îáðàçëèâèìè àáî äâîçíà÷íèìè.

Çà îäíó õâèëèíó äî çàâåðøåííÿ âåäó÷èé ïðîñèòü ó÷àñíèê³â
ïîñï³øèòè ³ íàïèñàòè ôðàçè òèì, êîìó âîíè õîò³ëè öå çðîáèòè,
àëå íå âñòèãëè. Ïîò³ì âñ³ çí³ìàþòü ñâî¿ àðêóø³ ïàïåðó ³
îçíàéîìëþþòüñÿ ç íàïèñàíèì.

Îáãîâîðåííÿ. Õòî âï³çíàâ ñåáå â öèõ ôðàçàõ? Êîìó âîíè
çäàþòüñÿ çîâñ³ì íå ïðèòàìàííèìè? ×è ëåãêî áóëî ïðèäóìóâàòè
àñîö³àö³¿? ßê³ àñîö³àö³¿ áóëè äëÿ âàñ íàéá³ëüø âäàëèìè? ßê³ áóëè
òðóäíîù³ ïðè âèêîíàíí³ öüîãî çàâäàííÿ?

Ïðèì³òêà. Âäðóãå öþ âïðàâó ìîæíà ïðîâåñòè â îñòàíí³é äåíü
òðåí³íãó, à ïîò³ì ïîð³âíÿòè, ÿêå âðàæåííÿ ñòâîðþâàëè ó÷àñíèêè
íà ïî÷àòêó ðîáîòè, ÿêå – â ê³íö³.
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Âïðàâà 6. «Ìî¿ ñèëüí³ ñòîðîíè…»*
Ìåòà:
– âèçíà÷èòè ñèëüí³ ñòîðîíè êîæíîãî ó÷àñíèêà;
– íàïîâíèòè «ß – êîíöåïö³þ» ó÷àñíèê³â ïîçèòèâíîþ

ñêëàäîâîþ;
– ðîçâèâàòè ðåôëåêñ³þ.
²íñòðóêö³ÿ.
1. Çàïëþù³òü î÷³, ðîçñëàáòåñÿ ³ çãàäóéòå ñâîº æèòòÿ. Íå

ïîñï³øàéòå, íà öå â³äâîäèòüñÿ 10 õâèëèí. Ïî÷èíàéòå ç íàéá³ëüø
ðàíí³õ äèòÿ÷èõ ñïîãàä³â.

Çãàäàéòå êîæíå Âàøå äîñÿãíåííÿ, êîæíó çàñëóãó, êîæíó
äîñêîíàëó ñïðàâó, ÿêîþ Âè ìîæåòå ïèøàòèñÿ.

Â³äìîâòåñÿ â³ä áóäü-ÿêèõ ñêðîìíèõ, ñïîòâîðþþ÷èõ âàø³ ÷åñíîòè
çàóâàæåíü.

Çâåðí³òü îñîáëèâó óâàãó íà ò³ ïîä³¿, ÿê³ áåç âàøî¿ ó÷àñò³ ìàëè
á çîâñ³ì ³íøèé ðîçâèòîê (íàïðèêëàä, âèñòóïèëè íà çáîðàõ íà çàõèñò
òîâàðèøà òîùî).

Íå çàáóäüòå â÷èíêè, ÿê³ êîìóñü ìîæóòü çäàòèñÿ ëåãêèìè, àëå
äëÿ âàñ áóëè âàæêèìè (íàïðèêëàä, âèâ÷èòè ³íîçåìíó ìîâó ³ ñêëàñòè
³ñïèò; ðîç³ðâàòè ñòîñóíêè ç áëèçüêîþ ðàí³øå ëþäèíîþ òà ³í.).

2. Êîæåí ÷ëåí ãðóïè ïîâèíåí ðîçïîâ³ñòè ïðî ñâî¿ ïåðåâàãè –
ïðî òå, ùî â³í ëþáèòü, ö³íóº, ïðèéìàº â ñîá³, ïðî òå, ùî äàº
ïî÷óòòÿ âíóòð³øíüî¿ âïåâíåíîñò³ é äîâ³ðè äî ñåáå â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ.
Íå îáîâ’ÿçêîâî ãîâîðèòè ò³ëüêè ïðî ïîçèòèâí³ ðèñè õàðàêòåðó,
âàæëèâî â³äì³òèòè òå, ùî ìîæå áóòè òî÷êîþ îïîðè â ð³çí³ ìîìåíòè
æèòòÿ. Âàæëèâî, ùîá òîé, õòî ãîâîðèòü, íå áðàâ ó «ëàïêè» ñâî¿
ñëîâà, íå â³äìîâëÿâñÿ â³ä íèõ, íå çìåíøóâàâ ñâî¿õ ÷åñíîò, ùîá â³í
ãîâîðèâ â³äâåðòî, áåç âñÿêèõ «àëå», «ÿêùî» ³ ò. ³í.

Öÿ âïðàâà ñïðÿìîâàíà íå ëèøå íà âèçíà÷åííÿ âëàñíèõ ñèëüíèõ
ñòîð³í, àëå é íà óì³ííÿ ìèñëèòè ïðî ñåáå ïîçèòèâíî. Òîìó,
âèêîíóþ÷è ¿¿, íåîáõ³äíî óíèêàòè áóäü-ÿêèõ âèñëîâëþâàíü ïðî ñâî¿
íåäîë³êè, ïîìèëêè, ñëàáêîñò³. Êåð³âíèê ³ âñ³ ³íø³ ÷ëåíè ãðóïè
ïîâèíí³ óâàæíî ñòåæèòè çà öèì ³ êîíòðîëþâàòè êîæíó ñïðîáó
ñàìîêðèòèêè ³ ñàìîîñóäó.

Îòæå, âèñëîâëþºòüñÿ ïåðøèé îõî÷èé. Â³í ìîæå ãîâîðèòè ïðî
ñâî¿ ñèëüí³ ñòîðîíè 3-4 õâèëèíè ³ íàâ³òü ÿêùî çàê³í÷èòü ðàí³øå,
÷àñ, ùî çàëèøèâñÿ, íàëåæèòü éîìó. Öå îçíà÷àº, ùî ³íø³ ÷ëåíè
ãðóïè çàëèøàþòüñÿ ò³ëüêè ñëóõà÷àìè, âîíè íå ìîæóòü
âèñëîâëþâàòèñÿ, óòî÷íþâàòè äåòàë³, ïðîñèòè ðîç’ÿñíåííÿ àáî
äîêàç³â. Ìîæëèâî, çíà÷íà ÷àñòèíà ÷àñó ïðîéäå â ìîâ÷àíí³. Ëþäèíà,
ùî ãîâîðèòü ïðî ñåáå, íå çîáîâ’ÿçàíà îá´ðóíòîâóâàòè, ÷îìó âîíà
ââàæàº ò³ ÷è ³íø³ ñâî¿ ÿêîñò³ ñèëüíîþ ñòîðîíîþ. Äîñèòü òîãî, ùî
âîíà ñàìà â öüîìó âïåâíåíà.



174 Â.Ì. Ôåäîð÷óê

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ 3-4 õâèëèí ïî÷èíàº ãîâîðèòè íàñòóïíèé ÷ëåí
ãðóïè, ùî ñèäèòü ïðàâîðó÷ â³ä ïîïåðåäíüîãî âèñòóïàþ÷îãî. ² òàê,
ïîêè íå âèñëîâëÿòüñÿ âñ³. Êåð³âíèê ñòåæèòü çà ÷àñîì ³ äàº ñèãíàë,
êîëè íàñòàº ÷åðãà íàñòóïíîãî ÷ëåíà ãðóïè.

3. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê óñ³ âèñëîâèëèñÿ, êåð³âíèê ðîçäàº àðêóø³ ïàïåðó
³ îë³âö³, ïðîïîíóþ÷è âñ³ì ñïðîáóâàòè «ïðîâåñòè ³íâåíòàðèçàö³þ»
ñâî¿õ ñèëüíèõ ñòîð³í ³ ïåðåïèñàòè ¿õ íà àðêóø³. Êåð³âíèê ïðîïîíóº
ïåðåðàõóâàòè íå ëèøå òå, ïðî ùî âæå ãîâîðèëîñÿ ïðî ñåáå, àëå é
³íø³ ñèëüí³ ñòîðîíè, ÿê³ êîæåí óñâ³äîìëþº â ñîá³ íèí³.

4. Ï³ñëÿ öüîãî ãðóïà ä³ëèòüñÿ íà 3-4 ï³äãðóïè ³ îáãîâîðþº, ÿê,
ñïèðàþ÷èñü íà ñâî¿ ñèëüí³ ñòîðîíè, çðîáèòè ùîñü ïî-ñïðàâæíüîìó
ö³ííå, íå îáìåæóºòüñÿ ò³ëüêè ³íäèâ³äóàëüíèìè ³íòåðåñàìè ³
ïîòðåáàìè. Ïîò³ì óñÿ ãðóïà çáèðàºòüñÿ ³ ó÷àñíèêè ðîçïîâ³äàþòü
îäèí îäíîìó ïðî òå, ÿê âîíè âèêîðèñòîâóâàòèìóòü ñâî¿ ñèëüí³
ñòîðîíè â îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàíí³.

Îáãîâîðåííÿ. Ó÷àñíèêè ä³ëÿòüñÿ ñâî¿ìè â³ä÷óòòÿìè â³ä
âèêîíàííÿ âïðàâè, îáãîâîðþþòü òðóäíîù³, ÿê³ âèíèêëè ï³ä ÷àñ
âèçíà÷åííÿ ñâî¿õ ñèëüíèõ ñòîð³í. ßêà äóìêà ñêëàëàñÿ ó íèõ ïðî
ñåáå? Íà ÿê³ äóìêè ³ ïî÷óòòÿ íàøòîâõíóëà öÿ âïðàâà? ßêèé
çàãàëüíèé âèñíîâîê ìîæíà çðîáèòè?

Âïðàâà 7. «Ðîìàøêîâå ïîëå»
Ìåòà: çíÿòè âòîìó, â³äíîâèòè ñèëè.
²íñòðóêö³ÿ. Ðåëàêñàö³éíà, ìåäèòàòèâíà âïðàâà. ̄ ¿ ñóòü ïîëÿãàº ó

â³çóàë³çàö³¿ îáðàç³â ïðèðîäè. Íåîáõ³äíî óÿâèòè ñåáå â îáðàç³ ñîíå÷êà
(áäæîëè, ìåòåëèêè òîùî), ùî ñèäèòü ï³ä ðîìàøêîþ. Ïîòð³áíî
íàìàãàòèñÿ â³ä÷óòè ñåáå â éîãî îáðàç³, ïîäèâèòèñÿ éîãî î÷èìà íà
ñâ³ò.

Óÿâ³òü, ùî âè çàáèðàºòåñÿ ñòåáëîì ðîìàøêè íà êâ³òêó. Âè
áà÷èòå íàä ñîáîþ âåëè÷åçíó êðàïëþ ðîñè, â ÿê³é â³äáèâàºòüñÿ óñ³ìà
êîëüîðàìè ñâ³ò, ùî îòî÷óº âàñ. Îñü âè â öåíòð³ êâ³òêè ãîéäàºòåñÿ
íà òè÷èíêàõ. Ïîò³ì çë³òàºòå íàä íèì âèùå ³ âèùå. Âè áà÷èòå ï³ä
ñîáîþ âåëè÷åçíå ïîëå ðîìàøîê. Ïîìèëóâàâøèñü öèì âèäîâèùåì,
âè ðîáèòå êîëî ³ ïîâåðòàºòåñÿ â ïî÷àòêîâå ïîëîæåííÿ.

Îáãîâîðåííÿ. ×è âäàëîñÿ âèêîíàòè âïðàâó? ßê³ ó âàñ
ñàìîïî÷óòòÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè?

Çàâäàííÿ 8. «Óïåâíåí³ñòü â ñîá³. Ñàìîîö³íêà»
Ìåòà: âèçíà÷èòè ð³âåíü óïåâíåíîñò³ â ñîá³, ñàìîîö³íêó.
²íñòðóêö³ÿ. Ïðîäóìàéòå çàïðîïîíîâàí³ íèæ÷å òâåðäæåííÿ,

âêàçàâøè íà îêðåìîìó àðêóø³ (çà ÷îòèðèáàëüíîþ øêàëîþ) ñâîº
ñòàâëåííÿ äî íèõ. Êîæåí áàë îçíà÷àº òàêå:

ß äóìàþ ïðî öå:
4 áàëè – äóæå ÷àñòî;
3 áàëè – ÷àñòî;
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2 áàëè – ³íîä³;
1 áàë – ð³äêî;
0 áàë³â – í³êîëè.

1. Ìåí³ õî÷åòüñÿ, ùîá ìî¿ äðóç³ ï³äáàäüîðþâàëè ìåíå.
2. ß ïîñò³éíî â³ä÷óâàþ ñâîþ â³äïîâ³äàëüí³ñòü ó ðîáîò³.
3. ß òóðáóþñÿ ïðî ñâîº ìàéáóòíº.
4. Áàãàòî õòî ìåí³ çàçäðèòü.
5. ß ìåíø ³í³ö³àòèâíèé, í³æ ³íø³.
6. ß òóðáóþñÿ çà ñâ³é ïñèõ³÷íèé ñòàí.
7. ß áîþñÿ âèãëÿäàòè äóðíåì.
8. Çîâí³øí³é âèãëÿä ³íøèõ êðàùèé, í³æ ì³é.
9. ß áîþñÿ âèñòóïàòè ç ïðîìîâîþ ïåðåä íåçíàéîìèìè ëþäüìè.

10. ß ÷àñòî ðîáëþ ïîìèëêè.
11. Ïðèêðî, ùî ÿ íå âì³þ ãîâîðèòè ãàðíî ç ëþäüìè.
12. ß óíèêàþ çà÷³ïàòè ïî÷óòòÿ ³íøèõ ëþäåé, íàâ³òü ÿêùî ìåíå

îáðàçèëè.
13. ß ââàæàþ çà êðàùå âèêîíóâàòè ïèñüìîâ³ ðîáîòè, í³æ

ïðîéòè ÷åðåç ñï³âáåñ³äó.
14. ß ñîðîìëþñÿ ïîâåðòàòè òîâàðè, ÿêùî âèÿâëÿþ íà íèõ

äåôåêò.
15. Ìîº æèòòÿ äàðåìíå.
16. Áàãàòî õòî íåïðàâèëüíî äóìàº ïðî ìåíå.
17. Ìåí³ í³ ç êèì ïîä³ëèòèñÿ ñâî¿ìè äóìêàìè.
18. Ëþäè ÷åêàþòü â³ä ìåíå äóæå áàãàòî ÷îãî.
19. Ëþäè íå äóæå ö³êàâëÿòüñÿ ìî¿ìè äîñÿãíåííÿìè.
20. ß ëåãêî áåíòåæóñÿ.
21. ß â³ä÷óâàþ, ùî áàãàòî ëþäåé íå ðîçóì³þòü ìåíå.
22. ß íå ïî÷óâàþ ñåáå ó áåçïåö³.
23. Ó áàãàòüîõ ñèòóàö³ÿõ ÿ õâèëþþñÿ äàðåìíî.
24. ß ïî÷óâàþ ñåáå íåçðó÷íî, êîëè âõîäæó â ê³ìíàòó, äå âæå

ñèäÿòü ëþäè.
25. ß â³ä÷óâàþ, ùî ëþäè ãîâîðÿòü ïðî ìåíå çà ìîºþ ñïèíîþ.
26. ß ïî÷óâàþ ñåáå ñêóòèì.
27. ß âïåâíåíèé, ùî ëþäè ïåðåæèâàþòü æèòòºâ³ òðóäíîù³

ëåãøå, í³æ ÿ.
28. Ìåí³ çäàºòüñÿ, ùî ç³ ìíîþ ïîâèííà ñòàòèñÿ ÿêà-íåáóäü

íåïðèºìí³ñòü.
29. Ìåíå õâèëþº äóìêà ïðî òå, ÿê ëþäè ñòàâëÿòüñÿ äî ìåíå.
30. Ïðèêðî, ùî ÿ íå äóæå òîâàðèñüêèé.
31. Ìåí³ âàæêî â³äìîâèòè ëþäèí³ â ¿¿ ïðîõàíí³ (ñêàçàòè «í³»).
32. ß íå íàâàæóþñÿ ïðèçíà÷àòè ïîáà÷åííÿ ³ ïðèéìàòè

çàïðîøåííÿ íà ïîáà÷åííÿ ÷åðåç ñâîºþ ñîðîì’ÿçëèâ³ñòü.
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Ðåçóëüòàòè:
ßêùî âè íàáðàëè â³ä 0 äî 25 áàë³â, òî öå îçíà÷àº, ùî âè â

îñíîâíîìó âïåâíåí³ ó ñâî¿õ ä³ÿõ. Ê³ëüê³ñòü â³ä 26 äî 45 áàë³â
îçíà÷àº ñåðåäí³é ð³âåíü, à â³ä 46 ³ âèùå – íèçüêèé ð³âåíü ñàìîîö³íêè
³ íåâïåâíåí³ñòü â ñîá³ (ïåðåæèâàííÿ ùîäî êðèòè÷íèõ çàóâàæåíü ó
ñâîþ àäðåñó, ñóìí³â ñòîñîâíî ïðàâèëüíîñò³ ñâî¿õ ä³é). Çâåðí³òü óâàãó
íà ñôåðó æèòòºä³ÿëüíîñò³, â ÿê³é âè ïåðåæèâàºòå íåâïåâíåí³ñòü ó
ñîá³.

Âåäó÷èé. Ðîçâèâàé óïåâíåí³ñòü â ñîá³.
Êîëè ìè äóìàºìî ïðî òå, äå ìè ñåáå óñï³øíî ïðîÿâèëè, – öå

îäèí ³ç âèä³â ñàìîñòâåðäæåííÿ, ÿêèé äîäàº óïåâíåíîñò³ â ñîá³ é
äîçâîëèòü íàì ñåáå äîáðå ïî÷óâàòè.

Àëå â ïîâñÿêäåííîìó æèòò³, îñîáëèâî, êîëè ïîòð³áíî âèêîíàòè
â÷àñíî ÷åðãîâå çàâäàííÿ àáî ðîçâ’ÿçàòè ÿêóñü ïðîáëåìó, ìè ïðî öå
çàáóâàºìî, ñòàºìî íåâïåâíåíèìè â ñîá³.

Ùîá çäîëàòè òàê³ ñóìí³âè ó ñâî¿õ ñèëàõ, ìè ïîòðåáóºìî
íàãàäóâàííÿ ñîá³ ïðî òå, ùî ìè ìàºìî ³ ìè ìîæåìî çðîáèòè. Öå
ï³äí³ìàº íàñ ó âëàñíèõ î÷àõ ³ äîïîìàãàº íàì çíîâó â³ä÷óòè ñåáå
âïåâíåí³øå, òîìó ùî ìè äóìàºìî: «ß âæå ðîáèâ öå (ñõîæå, àáî
ñêëàäí³øå) ðàí³øå. ß çäàòíèé çðîáèòè öå. ² ÿ çðîáëþ öå òåïåð».

Ç äîäàòêîâèìè ìåòîäàìè ï³äâèùåííÿ çàíèæåíî¿ ñàìîîö³íêè
ìîæíà îçíàéîìèòèñÿ (äèâ.: äîäàòîê 4).

Îáãîâîðåííÿ. ßê âè ïðîêîìåíòóºòå ñâî¿ ðåçóëüòàòè? ×è çãîäí³
ç îòðèìàíèìè äàíèìè? ßêèé âèñíîâîê âè çðîáèëè?

Âïðàâà 9. «Âîäîñïàä»
Ìåòà:
– çíÿòè íàïðóæåííÿ;
– ï³äãîòóâàòè ÷ëåí³â ãðóïè äî ïîäàëüøî¿ ðîáîòè.
²íñòðóêö³ÿ. Îáåð³òü çðó÷íó ïîçó, çàïëþù³òü î÷³. Äèõàéòå

ð³âíîì³ðíî, ñïîê³éíî. Çâ³ëüí³òüñÿ â³ä íàïðóæåííÿ. Ãëèáîêî
âäèõí³òü, ïîâ³ëüíî âèäèõí³òü. Âè ñïîê³éí³, âè çàäîâîëåí³…

Óÿâ³òü ïîëå é ñåáå íà íüîìó. Âè ñòî¿òå áîñèìè íîãàìè íà òåïë³é
çåìë³. Îçèðí³òüñÿ íàâêðóãè, çâåðí³òü óâàãó íà âñå, ùî ïîòðàïëÿº
âàì íà î÷³. Ï³äí³ì³òü ãîëîâó é ïîäèâ³òüñÿ íà ëàã³äíå ñîíå÷êî. Âîíî
ÿñêðàâîçîëîòèñòå, òåïëå. Â³ä÷óéòå òåïëî é åíåðã³þ ñîíöÿ…

Ïîâåðí³òü ãîëîâó ïðàâîðó÷, çíàéä³òü ïîãëÿäîì âîäîñïàä. Öå
ëàã³äíèé ã³ðñüêèé âîäîñïàä. Ï³ä³éä³òü äî íüîãî. Ïîäèâ³òüñÿ, ÿêà
ïðîçîðà âîäà, â³ä÷óéòå ñâ³æ³ñòü. Ñòàíüòå ï³ä âîäîñïàä ³ ïðèéì³òü
÷èñòèé ã³ðñüêèé äóø. Â³ä÷óéòå, ÿê ã³ðñüêà âîäà îìèâàº âàøå ò³ëî ç
ãîëîâè äî í³ã. Âîäà çìèâàº âñå íåïðèºìíå, î÷èùàº âàøå ò³ëî é
äóøó. Â³ä÷óâøè ïðèºìíå î÷èùåííÿ é çàäîâîëåííÿ, âèéä³òü ³ç-ï³ä
âîäîñïàäó. Ïîâåðí³òüñÿ íà ãàëÿâèíó ³ ñòàíüòå îáëè÷÷ÿì äî ñîíöÿ.
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Ãëèáîêî âäèõí³òü ³ ïîâ³ëüíî âèäèõí³òü. Âè çìèëè ç ñåáå âñ³
åìîö³éí³ õâèëþâàííÿ, íåïðèºìí³ ñïîãàäè é äóìêè. Óÿâ³òü, ùî ñîíöå
âàì ïîñì³õàºòüñÿ. Ïîñì³õí³òüñÿ éîìó. Ïðîñòÿãí³òü ðóêè íàçóñòð³÷
ñîíÿ÷íîìó ïðîì³ííþ, ïîðèíüòå â íüîãî. Ïðèéì³òü «ñîíÿ÷íèé äóø»
ç ãîëîâè äî í³ã.

Â³ä÷óéòå, ÿê ïðîì³íü ïîñòóïîâî òîðêàºòüñÿ êîæíî¿ ÷àñòèíè
âàøîãî ò³ëà, íàïîâíþþ÷è éîãî ñîíÿ÷íèì ñâ³òëîì, ñîíÿ÷íîþ
åíåðã³ºþ. Âè íàñè÷åí³ ÷èñòîþ åíåðã³ºþ çäîðîâ’ÿ, âàì ïðèºìíî, äîáðå.
Âäèõí³òü ³, íå âèäèõàþ÷è, ðîçïëþù³òü î÷³.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ â³ä÷óòòÿ ó âàñ âèíèêëè ï³ñëÿ âèêîíàííÿ
âïðàâè? ×è âèíèêàëè òðóäíîù³ ïðè ¿¿ âèêîíàíí³? ßêùî âèíèêàëè,
òî ÿê³? Äå, êð³ì òðåí³íãó, ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè öþ âïðàâó?
Ïîä³ë³òüñÿ çàãàëüíèìè âðàæåííÿìè â³ä îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â.

Âïðàâà 10. «Êîíòðàðãóìåíòè»*
Ìåòà:
– âèÿâèòè âíóòð³øí³ ïðîòèð³÷÷ÿ;
– çì³íèòè ñïðèéíÿòòÿ ñâî¿õ íåäîë³ê³â;
– âèçíà÷èòè íàïðÿìè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.
²íñòðóêö³ÿ. Äàâàéòå ñïðîáóºìî õî÷à áè òðîõè ðîç³áðàòèñÿ â

ñîá³, ó ñâî¿õ íåäîë³êàõ, çâè÷êàõ, ÷èì íåçàäîâîëåí³. Äëÿ öüîãî
ðîçä³ë³òü àðêóø ïàïåðó íàâï³ë. Ë³âîðó÷, ó êîëîíêó «Íåâäîâîëåííÿ
ñîáîþ» â³äâåðòî çàïèø³òü óñå òå, ÷èì âè íåçàäîâîëåí³ ñîáîþ ñàìå
ñüîãîäí³, çàðàç, íà öüîìó çàíÿòò³.

Íåâäîâîëåííÿ ñîáîþ Ïðèéíÿòòÿ ñåáå

Ïîò³ì íà êîæíå «Íåâäîâîëåííÿ ñîáîþ» íàâåä³òü êîíòðàðãóìåíòè,
òîáòî òå, ùî ìîæíà ïðîòèñòàâèòè, ÷èì âè ³ ëþäè, ùî îòî÷óþòü âàñ,
çàäîâîëåí³ âæå ñüîãîäí³, ùî ïðèéìàþòü ó âàñ, ³ çàïèø³òü ó êîëîíö³
«Ïðèéíÿòòÿ ñåáå».

Äðóãèé åòàï ðîáîòè.
Ïîò³ì ó÷àñíèêè îá’ºäíóþòüñÿ â ì³êðîãðóïè ïî 3-4 îñîáè ³

ïðèñòóïàþòü äî îáãîâîðåííÿ âñ³õ ñâî¿õ çàïèñ³â ó òàáëèö³.
Âåäó÷èé. Ï³ä ÷àñ çàïîâíåííÿ òàáëèöü ó÷àñíèêè ïîâèíí³

ïðàöþâàòè ³íäèâ³äóàëüíî, áàæàíî âêëþ÷èòè ëåãêó ìóçèêó.
Ìóçè÷íèé ôîí ïîâèíåí ñòàòè ïîñò³éíèì ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ
òðåí³íãîâèõ çàíÿòü. Öå çíà÷íî ïîëåãøóº ñàìîðîçêðèòòÿ ó÷àñíèê³â,
äîïîìàãàº ¿ì çîñåðåäèòèñÿ íà àíàë³ç³ âëàñíèõ â÷èíê³â, ñâî¿õ ñëàáêèõ
ñòîð³í, â òîé æå ÷àñ âíîñèòü äåÿêèé åëåìåíò îïòèì³çìó.

Ïðè îðãàí³çàö³¿ ðîáîòè â ì³êðîãðóïàõ âàðòî çâåðíóòè óâàãó
ó÷àñíèê³â íà òå, ùîá âîíè îá’ºäíàëèñÿ ç òèìè ëþäüìè, ÿêèõ
íàéìåíøå çíàþòü, àáî ç ÿêèìè ùå íå ïðàöþâàëè íà öüîìó çàíÿòò³.
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Öüîãî ïðèíöèïó áàæàíî äîòðèìóâàòèñÿ âïðîäîâæ óñüîãî òðåí³íãó:
ÿêîìîãà á³ëüøå êîíòàêò³â ³ ñï³ëêóâàííÿ ç ð³çíèìè ëþäüìè.

Îáãîâîðåííÿ. Ç ÷èì âàæ÷å áóëî âèçíà÷èòèñÿ: íåâäîâîëåííÿì
ñîáîþ ÷è êîíòðàðãóìåíòàìè? ×è âàæêî áóëî â³äøóêàòè
êîíòðàðãóìåíòè? Ùî íîâîãî ïðî ñåáå ä³çíàëèñÿ? ßê çì³íèëîñÿ
ñòàâëåííÿ äî âëàñíèõ íåäîë³ê³â? ×è ùîñü çì³íèëîñÿ ó ñïðèéíÿòò³
âëàñíîãî «ß»?

Âïðàâà 11. «Êîëî ñóáîñîáèñòîñòåé»1

Ìåòà:
– ïîð³âíÿòè ñâî¿ áàæàííÿ ç æèòòºâèìè ö³ííîñòÿìè;
– íàâ÷èòèñÿ àíàë³çóâàòè ñâî¿ âíóòð³øí³ ñïîíóêàííÿ ³

çðîçóì³òè ñåáå, ñâ³é öåíòð, ñâîº «ß»;
– ïîñèëèòè ñâîº «ß», ùîá öå «ß» áóëî çäàòíå âèð³øóâàòè

êîíôë³êòè ì³æ ñóáîñîáèñòîñòÿìè.

²íñòðóêö³ÿ.
1. Ïåðåðàõóéòå âñ³ ñâî¿ áàæàííÿ, çàïèñóþ÷è âñå, ùî ñïàäàº

âàì íà äóìêó. Ïåðåêîíàéòåñÿ, ùî âè ââåëè ³ òå, ùî ó âàñ çàðàç º,
³ òå, ùî âè õîò³ëè á ìàòè íàäàë³. Íàïðèêëàä: íå õâîð³òè, ìàòè
âèñîêó çàðïëàòó, äîñÿãòè óñï³õó (ó ÷îìó?), êóïèòè êâàðòèðó,
îòðèìàòè äîáðó îñâ³òó, çàê³í÷èòè íàâ÷àííÿ, áóòè äîáðèì áàòüêîì
(ìàìîþ), áóòè êîõàíèì òîùî.

2. Çîñåðåäüòåñÿ íà òîìó, ùî âè â³ä÷óâàëè, êîëè ÷èòàëè ñïèñîê.
×è º ó âàñ ñóáîñîáèñò³ñòü, ÿêà êàæå âàì, ùî âîíà òàêîæ õîò³ëà áè
ìàòè âñå öå? Àáî ñóáîñîáèñò³ñòü, ÿêà çàñóäæóº ëþäåé, ÿê³ ìàþòü
áàæàííÿ, ÿêèõ íåìàº ó âàñ àáî ÿê³ äëÿ âàñ º íåñóòòºâèìè. À çàðàç
ñêëàä³òü ñïèñîê âàøèõ âëàñíèõ áàæàíü.

3. Êîëè ó âàøîìó ñïèñêó íàáåðåòüñÿ 20 ïóíêò³â (÷è êîëè âè
â³ä÷óºòå, ùî çàïèñàëè óñ³ áàæàííÿ) ïåðåãëÿíüòå ñïèñîê ³ îáåð³òü 5-6
íàé³ñòîòí³øèõ. Íàïðèêëàä: íàâ÷èòèñÿ ãðàòè â òåí³ñ, ôóòáîë, ïëàâàòè,
õîäèòè â ïîõîäè. Ìîæíà ö³ áàæàííÿ çàïèñàòè, îäíèì âèðàçîì:
«çàéìàòèñÿ ñïîðòîì àáî ïîñò³éíî ï³äòðèìóâàòè ñïîðòèâíó ôîðìó».

À òåïåð âêëþ÷³òü ó ñïèñîê ñâî¿ íàéá³ëüø âàæëèâ³ áàæàííÿ ³
íå âêëþ÷àéòå â ñïèñîê ò³ áàæàííÿ, ÿê³ âè õî÷åòå ðåàë³çóâàòè ò³ëüêè
òîìó, ùîá ïðî âàñ äîáðå äóìàëî îòî÷åííÿ (íå ñâî¿ áàæàííÿ).

4. Íà âåëèêîìó àðêóø³ ïàïåðó íàìàëþéòå êîëî ä³àìåòðîì
ïðèáëèçíî 20 ñì. Óñåðåäèí³ öüîãî êîëà – êîëî ìåíøîãî ä³àìåòðó
(1-2 ñì). Öÿ öåíòðàëüíà ÷àñòèíà êîëà – âàøå «ß». À îòî÷óþ÷å
ê³ëüöå ðîçáèéòå íà ñåãìåíòè ³ ðîçì³ñò³òü â íèõ ò³ 5-6 ñóáîñîáèñòîñòåé,
ÿê³ º âèðàçíèêîì âàøèõ áàæàíü.

1 Ðåéíóîòåð Äæ. Ýòî âàøèõ ñèëàõ. Êàê ñòàòü ñîáñòâåííûì
ïñèõîòåðàïåâòîì: Ïåð. ñ àíãë. / Îáù.ðåä. è ïîñëåñëîâèå
Ô.Å. Âàñèëþêà. – Ì.: Ïðîãðåññ, 1992. – ñ. 34- 37.
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5. Íàìàëþéòå ñèìâîëè, ÿê³ â³äîáðàæàþòü âàø³ áàæàííÿ.
Â³äñóòí³ñòü õóäîæí³õ çä³áíîñòåé íå ìàº çíà÷åííÿ. Ïðîñòî íàìàëþéòå
³ ðîçôàðáóéòå áóäü-ÿê³ ñèìâîëè, ÿê³ ïðèéøëè â ãîëîâó.

6. Êîëè âè çàê³í÷èòå ìàëþâàííÿ, äàéòå êîæí³é ñóáîñîáèñòîñò³
ñâîº ³íäèâ³äóàëüíå ³ì’ÿ. Äåÿê³ ç íèõ ìîæóòü ìàòè ïð³çâèñüêà:
Àâàíòþðèñò, Çäîðîâ’ÿê, Ë³êàð, Çíàâåöü. ²íø³ ìîæóòü ìàòè á³ëüø
ðîìàíòè÷í³, íàïðèêëàä, Ë³ñîâèé Åëüô, Ì³ñ Áîæåñòâî òà ³í. Âàæëèâî
ïðèäóìàòè âëàñí³, ÿê³ ìàþòü äëÿ âàñ ñåíñ, íàçâè.

7. À çàðàç ðîçôàðáóéòå ñâîº «ß».
Âåäó÷èé. Öþ âïðàâó ìîæíà ïîâòîðþâàòè áàãàòî ðàç³â. Íàçâè

äåÿêèõ ñóáîñîáèñòîñòåé, çîêðåìà ³ íàéá³ëüø âàæëèâèõ, ìîæóòü
çì³íþâàòèñÿ çâàæàþ÷è íà òå, ÿê ó÷àñíèêè áóäóòü ç’ÿñîâóâàòè äëÿ
ñåáå, ÷îãî âîíè õî÷óòü, ÿê ä³þòü ³ ÷îìó çì³íþþòüñÿ.

Ó êîíòåêñò³ ö³º¿ âïðàâè äîðå÷íî áóäå ðîçêàçàòè ïðèò÷ó ïðî äâ³
ñâîºð³äí³ ñóáîñîáèñòîñò³, ì³æ ÿêèìè òî÷èòüñÿ áîðîòüáà…

Ïðèò÷à ïðî âîâê³â
Ñòàðèé ³ ìóäðèé ä³ä, ñèäÿ÷è á³ëÿ áàãàòòÿ, ðîçïîâ³äàâ ñâîºìó

ìîëîäîìó îíóêîâ³, ÿêèé ò³ëüêè ðîçïî÷èíàâ äîðîñëå æèòòÿ, òàêó
³ñòîð³þ:

Ó áóäü-ÿê³é ëþäèí³ æèâå äâîº çâ³ð³â: ÷îðíèé âîâê ³ á³ëèé âîâê.
Êîæåí ç íèõ âò³ëþº ïåâí³ ñòîðîíè íàòóðè ëþäèíè. Òàê, ÷îðíèé
âîâê âò³ëþº ³ ï³äòðèìóº â ëþäèí³ æàä³áí³ñòü, çë³ñòü, áðåõëèâ³ñòü,
çâåðõí³ñòü, åãî¿çì, ðåâíîù³ é çàçäð³ñòü. Á³ëèé æå âîâê, íàâïàêè,
ââ³áðàâ ó ñåáå âñ³ ñâ³òë³ ñòîðîíè äóø³ – äîáðîòó, ñï³â÷óòòÿ, ëþáîâ,
íàä³þ, ³ñòèíó ³ â³ðí³ñòü.

Ïðîòå, îñê³ëüêè äâà âîâêè ³ ï³äòðèìóâàí³ íèìè ÿêîñò³ çàíàäòî
ñóïåðå÷ëèâ³, òî ì³æ íèìè ïîñò³éíî â³äáóâàºòüñÿ â³éíà. Âîâêè
ïîñò³éíî ãðèçóòüñÿ ì³æ ñîáîþ â ñïîä³âàíí³ ïåðåìîãòè îäèí îäíîãî.

– À ÿêèé âîâê íàñàìê³íåöü ïåðåìàãàº? – çàïèòàâ îíóê ó ñòàðîãî.
Ä³ä çàìèñëèâñÿ íåíàäîâãî ³ ñêàçàâ ç ëåãêîþ ïîñì³øêîþ íà âóñòàõ:
– Çàâæäè ïåðåìàãàº òîé âîâê, ÿêîãî òè ãîäóºø.
Öÿ ïðèò÷à ïîâ÷àëüíà, îñê³ëüêè äàº íàì ìîæëèâ³ñòü çàãëÿíóòè

âñåðåäèíó ñåáå ³ âèíåñòè íà ïîâåðõíþ âñå ñîêðîâåííå, ïðî ùî â
çâè÷àéíîìó æèòò³ ìè íå çàìèñëþºìîñÿ. Çãàäàéòå, àäæå íàïåâíî
öå ç âàìè áóëî – ç äð³á’ÿçêîâî¿ îáðàçè ðîçäóâàëîñÿ òàêå âîãíèùå
íåïðèÿçí³, ùî çàãàñèòè éîãî ïðîñòî òàê áóëî âæå íåìîæëèâî!

×îìó öå â³äáóâàºòüñÿ – çðîçóì³òè ñêëàäíî. Ìîæëèâî, ó âàñ
ïðîñòî áóâ ïîãàíèé íàñòð³é, ³ âèïàäêîâî êèíóòå îáðàçëèâå ñëîâî
âèêëèêàëî áóðþ ãí³âó. Òåïåð ò³ëüêè â³ä âàñ çàëåæèòü, ÷è áóäåòå
âè ãîäóâàòè öþ îáðàçó, ïîãëèáëþþ÷è ïð³ðâó ì³æ ñîáîþ ³
êðèâäíèêîì, ÷è çóì³ºòå çàëàãîäèòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ…

Ïðèì³òêà. ²ãðè, â ÿê³ ãðàþòü íàø³ âíóòð³øí³ ãîëîñè, ñòàþòü
äåñòðóêòèâíèìè òîä³, êîëè âè ¿õ íå óñâ³äîìëþºòå àáî äîçâîëÿºòå ñîá³
ðîçñëàáèòèñÿ, í³÷îãî íå ðîáèòå äëÿ ïðèìèðåííÿ êîíêðåòíèõ ñòîð³í.
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Îäíà ³ç ö³ëåé ñàìîñïîñòåðåæåííÿ – á³ëüøå çðîçóì³òè öåíòð,
ñóòí³ñòü âëàñíîãî «ß», ï³äñèëèòè éîãî, ùîá âîíî áóëî çäàòíå
ðîçâ’ÿçàòè êîíôë³êòè ì³æ ñóáîñîáèñòîñòÿìè.

Çà íàÿâíîñò³ ÷àñó ìîæíà âïðàâó «Êîëî ñóáîñîáèñòåé»
ïðîäîâæèòè âïðàâàìè 11.1. òà 11.2.

Âïðàâà 11.1. «Ä³àëîã ñóáîñîáèñòîñòåé»
Äàéòå ìîæëèâ³ñòü âèÿâëåíèì Âàìè ñóáîñîáèñòîñòÿì

ïîñï³ëêóâàòèñÿ îäíà ç îäíîþ ³ ç Âàøèì «ß», íåõàé âîíè ñêàæóòü,
çà ùî âîíè ö³íóþòü îäíà îäíó, ÷îìó îáðàæàþòüñÿ ³ ÷îãî õî÷óòü.

Äàéòå ìîæëèâ³ñòü êîæí³é ñóáîñîáèñòîñò³ äàòè äåê³ëüêà
ïðîïîçèö³é, ùî ïî÷èíàþòüñÿ ñëîâàìè:

«Ìåí³ ïîäîáàºòüñÿ…»;
«ß îáðàæåíèé…»;
«ß õîò³â áè…»;
«Ìåí³ óÿâëÿºòüñÿ…».

Âïðàâà 11.2. «Ïñèõîäðàìà ñóáîñîáèñòîñòåé»
1. Îáåð³òü ç ãðóïè òèõ ó÷àñíèê³â, õòî âèêîíóâàòèìå ðîëü âàøèõ

ñóáîñ³á. Äàéòå ¿ì äëÿ ïðèêëàäó äåÿê³ âàø³ ä³àëîãè, òàê, ùîá âîíè
îòðèìàëè äîñòàòíþ ³íôîðìàö³þ äëÿ îðãàí³çàö³¿ ä³¿ é çìîãëè
çîáðàçèòè ñàìå âàø³, à íå ñâî¿ ñóáîñîáèñòîñò³.

2. Ñÿäüòå â öåíòð³ ê³ìíàòè ³ ïîïðîñ³òü äðóç³â – «àêòîð³â» ñ³ñòè
íàâêîëî âàñ. Çà âàøèì ñèãíàëîì âîíè ïîâèíí³ ïî÷àòè ðîçìîâëÿòè
ç âàìè – âèìàãàòè, ïîãðîæóâàòè, ïðîñèòè, ëåñòèòè. Çàëèøàéòåñÿ
â îáðàç³ ñâîãî «ß», çâåðòàþ÷è óâàãó íà òå, ùî âè â³ä÷óâàºòå ùîäî
ä³é ³ ñë³â êîæíîãî.

3. Áóäüòå óâàæí³. ßê äèðèãåíò îðêåñòðó, ðóêàìè çóïèíÿéòå
(÷è ïðèãëóøóéòå) íàäì³ðíî íàïîðèñòîãî ³ çàîõî÷óéòå òà ïîñèëþéòå
áîÿçêîãî.

4. Íà çàê³í÷åííÿ ñêàæ³òü êîæí³é âàø³é ñóáîñîáèñòîñò³, ùî âè
â³ä÷óâàëè ñòîñîâíî ¿¿ ñë³â ³ ä³é, ³ ðîçêàæ³òü ¿é ïðî òå âàæëèâå
ì³ñöå, ÿêå âîíà áóäå çàéìàòè ó âàøîìó ïîäàëüøîìó æèòò³.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ö³ííîñò³ çá³ãëèñÿ ç áàæàííÿìè? ßê ö³ííîñò³
âïëèâàþòü íà âàø³ áàæàííÿ? Ùî âè â³äêðèëè â ñîá³?

Âïðàâà 12. «Î÷³ â î÷³»
Ìåòà: ôîðìóâàííÿ ó ÷ëåí³â ãðóïè äîâ³ðè îäèí äî îäíîãî ³

ðîçâèòîê ñîö³àëüíî¿ ïåðöåïö³¿.
Âåäó÷îìó. Âïðàâà äîïîìîæå çëàìàòè äåñòðóêòèâí³ áàð’ºðè â

ñï³ëêóâàíí³, êðàùå ï³çíàòè ñåáå é ³íøèõ ÷ëåí³â ãðóïè.
²íñòðóêö³ÿ. Ãðóïà ä³ëèòüñÿ íà äâ³ ÷àñòèíè, ð³âí³ çà ê³ëüê³ñòþ

îñ³á. Íåîáõ³äíî óòâîðèòè äâà êîëà (îäíå â îäíîìó), äîâ³ëüíî
ðîçïîä³ëèâøèñü ïàðàìè. Âçÿòèñÿ çà ðóêè ³ ìîâ÷êè äèâèòèñÿ â î÷³,
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âèâ÷àþ÷è îäèí îäíîãî (1-2 õâèëèíè), çàìèñëþþ÷èñü ³ ïîäóìêè
â³äïîâ³äàþ÷è ñîá³ íà ïèòàííÿ, õòî ïåðåä³ ìíîþ, ÿêà öå ëþäèíà,
ÿê³ ïî÷óòòÿ âîíà ó ìåíå âèêëèêàº? Çà êîìàíäîþ âåäó÷îãî óòâîðèòè
íîâó ïàðó, ïåðåì³ñòèâøèñü êîëîì íà îäèí êðîê. Âïðàâà ââàæàºòüñÿ
âèêîíàíîþ, êîëè êîæåí ç ó÷àñíèê³â ïîïðàöþº â ïàð³ ç êîæíèì.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè çâåðí³òü óâàãó íà òå, êîìó áóëî
ëåãêî äèâèòèñÿ â î÷³, à êîìó âàæêî.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ó âàñ ïî÷óòòÿ ³ ïåðåæèâàííÿ? Ç êèì áóëî
ëåãêî ÷è âàæêî íåâåðáàëüíî ñï³ëêóâàòèñÿ? ×è áóëè âè åìïàò³éí³?
×è âäàëîñÿ ïðîíèêíóòè ó âíóòð³øí³é ñâ³ò âàøèõ ïàðòíåð³â? Ùî
öüîìó ñïðèÿëî ÷è çàâàæàëî?

Âïðàâà 13. «Çíàéäè îäíîäóìö³â»
Ìåòà:
– äîñÿãíåííÿ ñàìîï³çíàííÿ òà âçàºìîçàö³êàâëåíîñò³ ó÷àñíèê³â;
– ñòâîðåííÿ ñèòóàö³¿ ñàìîðîçêðèòòÿ.
Ìàòåð³àë: áëàíêè ³ç çàïèòàííÿìè («17 ïèòàíü Äæîíñîíà»).
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêàì ïðîïîíóºòüñÿ ïèñüìîâî â³äïîâ³ñòè íà

çàïèòàííÿ. Ï³ñëÿ öüîãî êîæåí ³ç ó÷àñíèê³â îáèðàº ³ç
çàïðîïîíîâàíîãî ïåðåë³êó 3-4 çàïèòàííÿ, íàéá³ëüø çíà÷óù³ äëÿ
íüîãî ³ ö³êàâèòüñÿ â ³íøèõ ó÷àñíèê³â, ÿê³ â³äïîâ³ä³ âîíè äàëè íà
ö³ çàïèòàííÿ. Âîíè, â ñâîþ ÷åðãó, çàïèòóþòü éîãî.

1. Ùî òîá³ âàæêî ðîáèòè?
2. ßêèé òâ³é óëþáëåíèé æàðò?
3. Ùî òàêå, íà òâîþ äóìêó, äðóæáà?
4. Ùî òè íàéá³ëüøå ö³íóºø?
5. Êîëè òè ïî÷óâàºøñÿ íàéêðàùå?
6. ßêáè òè íå áóâ òèì, êèì òè º çàðàç, êèì áè òè õîò³â áóòè?
7. ßê òè êåðóºø ñâî¿ì ãí³âîì?
8. Êóäè á òè ï³øîâ, ÿêáè çàõîò³â ïîáóòè íàîäèíö³?
9. ßêà òâîÿ óëþáëåíà ð³÷?

10. Ïðî ùî òè íàé÷àñò³øå ìð³ºø?
11. Êîìó òè íàéá³ëüøå äîâ³ðÿºø?
12. Êîëè òè ïî÷óâàºøñÿ äóæå íåçðó÷íî?
13. Çà ÿêèõ îáñòàâèí òè á ñêàçàâ íåïðàâäó?
14. Äå á òîá³ íàéá³ëüøå ñïîäîáàëîñÿ æèòè?
15. ßêà òâîÿ ãîëîâíà ìåòà ó æèòò³?
16. Ùî ñêàçàâ áè ïðî òåáå íàéçàïåêë³øèé âîðîã?
17. Ùî ñêàçàâ áè ïðî òåáå òâ³é íàéêðàùèé äðóã?
Îáãîâîðåííÿ. Êîæåí ïî ÷åðç³ ãîâîðèòü, ÿê³ çàïèòàííÿ â³í

ââàæàâ çà íàéâàæëèâ³ø³, ÷è çíàéøîâ ñâî¿õ îäíîäóìö³â, ÿê³ íîâ³
âðàæåííÿ îòðèìàâ.
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Âïðàâà 14. «ß ïèøàþñÿ…»*
Ìåòà:
– ðîçâèíóòè ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ çíà÷óùîñò³;
– ðîçâèíóòè ðåôëåêñ³þ.
²íñòðóêö³ÿ.
1. Ïåðåðàõóéòå ï’ÿòü ìîìåíò³â ñâîãî æèòòÿ, ÿêèìè âè ïèøàºòåñü.
2. Îáåð³òü ó ñâîºìó ñïèñêó îäíå äîñÿãíåííÿ, ÿêèì âè ïèøàºòåñü

íàéá³ëüøå.
3. Âñòàíüòå ³ ïðîìîâòå, çâåðòàþ÷èñü äî óñ³õ: «ß íå õî÷ó

õâàëèòèñÿ, àëå….», ³ äîïîâí³òü ôðàçó ñëîâàìè ïðî ñâîº äîñÿãíåííÿ.
4. Íåâåðáàëüíî ïðîäåìîíñòðóéòå ñâîþ ãîðä³ñòü.
5. Òðè÷³ ïîâòîð³òü âåðáàëüíî ³ íåâåðáàëüíî ïðî òå, ÷èì âè ïèøàºòåñü.
Óñï³õ êîæíîãî ÷ëåíà òðåí³íãó ìîæíà ñóòòºâî çì³íèòè ÷åðåç

çä³éñíåííÿ 16 êðîê³â (äèâ.: äîäàòîê 5).
Îáãîâîðåííÿ. Ùî âè â³ä÷óâàëè, êîëè ä³ëèëèñÿ ñâî¿ìè

äîñÿãíåííÿìè? ßê âàì çäàºòüñÿ, ó ìîìåíò âàøîãî âèñòóïó ³íø³
ïåðåæèâàëè òå æ ñàìå, ùî ³ âè? Ùî âèêëèêàëî ïåðåæèâàííÿ? ×è
âàæêî áóëî âèêîíàòè çàâäàííÿ?

Âïðàâà 15. «Õòî ß ?»*
Ìåòà: ïðîäîâæèòè ñàìîàíàë³ç âëàñíîãî «ß».
²íñòðóêö³ÿ. Â³çüì³òü âàø àðêóø ïàïåðó, íà ÿêîìó âæå º â³äïîâ³ä³

íà öå ïèòàííÿ. Âè â³äïîâ³äàëè íà íüîãî íà ìèíóëîìó çàíÿòò³.
Ïîäóìàéòå, ÿê ùå âè ìîãëè á â³äïîâ³ñòè íà öå æ ïèòàííÿ ñüîãîäí³.
Ìîæëèâî, âè ùîñü õî÷åòå äîäàòè, à íàïèñàíå ðàí³øå çì³íèòè àáî
çîâñ³ì çàáðàòè.

Àäæå ñüîãîäí³ âè ùå á³ëüøå ä³çíàëèñÿ ïðî ñåáå. Âñå ó âàøèõ
ñèëàõ, âè ìàºòå ïðàâî çðîáèòè öå çàðàç. Â³äïîâ³äàéòå íà ïèòàííÿ
«Õòî ß»?

Âåäó÷èé. Öÿ âïðàâà áóäå ïðîâîäèòèñÿ â ê³íö³ êîæíîãî çàíÿòòÿ.

Âïðàâà 16. Äîìàøíº çàâäàííÿ: «²íòåðâ’þ»
Ìåòà:
– ãëèáøå ï³çíàòè êîæíîãî ó÷àñíèêà;
– íàâ÷èòèñÿ ñòàâèòè çàïèòàííÿ, ÿê³ á ðîçêðèâàëè îñîáèñò³ñòü;
– ñòâîðèòè óìîâè äëÿ ñàìîðîçêðèòòÿ.
²íñòðóêö³ÿ. Ïîäóìàéòå ïðî êîæíîãî ÷ëåíà ãðóïè ³ ñôîðìóëþéòå

äëÿ íüîãî îäíå ïèòàííÿ, â³äïîâ³äü íà ÿêå äîïîìîæå âàì êðàùå
ï³çíàòè ³ çðîçóì³òè éîãî. Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî ïîäóìàòè ïðî êîæíîãî
ó÷àñíèêà òðåí³íãó, ïðèãàäàòè, ùî âè óæå âñòèãëè ä³çíàòèñÿ ïðî
íüîãî. Íà âàøå çàïèòàííÿ ëþäèíà ïîâèííà áóäå â³äïîâ³ñòè ï³ä ÷àñ
³íòåðâ’þ íà íàñòóïíîìó çàíÿòò³. Çðîçóì³ëî, äëÿ êîæíîãî ÷ëåíà ãðóïè
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êðàùå îáðàòè çàïèòàííÿ îñîáèñò³ñíîãî õàðàêòåðó, íàïðèêëàä: «ßêèé
ñåíñ òâîãî æèòòÿ?», «Ùî íàéá³ëüøå ö³íóºø â ëþäÿõ?» òîùî.

Âåäó÷èé. Äîìàøíº çàâäàííÿ ³ éîãî àíàë³ç ìàþòü âåëèêå
çíà÷åííÿ äëÿ ó÷àñíèê³â òðåí³íãó, îñê³ëüêè âîíî ¿ì äåìîíñòðóº
çíà÷óù³ñòü, õî÷à íåâåëèêî¿, àëå ïîñò³éíî¿ ðîáîòè íàä ñîáîþ. Êð³ì
òîãî, ó÷àñíèêè íà ïåâíèé ÷àñ çàãëèáëþþòüñÿ ó ñïîãàäè ïðî òðåí³íã,
éîãî ó÷àñíèê³â. Âîíè ùå ðàç ïåðåæèâàþòü òå, ùî áóëî íà òðåí³íãó
³ íàëàøòîâóþòüñÿ íà íàñòóïíå çàíÿòòÿ.

Âïðàâà 17. Àíêåòóâàííÿ «Ï³äñóìîê ðîáîòè
ãðóïè çà ñüîãîäí³» (äèâ.: çàíÿòòÿ 1)

Âåäó÷èé. Íàãàäóº âñ³ì ó÷àñíèêàì ïðî ì³ñöå ³ ÷àñ íàñòóïíîãî
çàíÿòòÿ, ïåðåðàõîâóº, ùî òðåáà ïðèíåñòè äëÿ ðîáîòè.

Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â. Ùî ëåæèòü â îñíîâ³ òîãî, ùî ñïîäîáàëîñÿ
(íå ñïîäîáàëîñÿ) íà òðåí³íãó? ×è òàê âàæëèâî, ùîá âñå íà çàíÿòò³
ïîäîáàëîñÿ? Ùî ìîæå áóòè êðèòåð³ºì ðåçóëüòàòèâíîñò³ òðåí³íãîâîãî
çàíÿòòÿ? ßêèé çàãàëüíèé âèñíîâîê ìîæíà çðîáèòè çà öåé
òðåí³íãîâèé äåíü?

ÇÀÍßÒÒß 3

ÐÎÇÂÈÒÎÊ ÓÏÅÂÍÅÍÎÑÒ² Â ÑÎÁ²,
ÏÎÄÎËÀÍÍß ÁÀÐ’ªÐ²Â, ßÊ² ÇÀÂÀÆÀÞÒÜ
ÏÎÂÍÎÖ²ÍÍÎÌÓ ÑÀÌÎÂÈÐÀÆÅÍÍÞ,
ÑÀÌÎÂÄÎÑÊÎÍÀËÅÍÍÞ

Ìåòà çàíÿòòÿ:
– ñïðèÿòè ïîäàëüøîìó çãóðòóâàííþ ãðóïè ³ ïîãëèáëåííþ

ïðîöåñó ñàìîðîçâèòêó;
– ïðîäîâæèòè ðîçâèòîê íàâè÷îê ñàìîàíàë³çó ³ ïîäîëàííÿ

ïñèõîëîã³÷íèõ áàð’ºð³â, ÿê³ çàâàæàþòü ïîâíîö³ííîìó
ñàìîâèðàæåííþ;

– ðîçâèâàòè óì³ííÿ âèÿâëÿòè ñèëüí³ ñòîðîíè ñâîº¿
îñîáèñòîñò³ ³ ñïèðàòèñÿ íà íèõ;

– îçíàéîìèòè ç òåõí³êîþ ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ñàìîîö³íêè
òà ãîòîâíîñò³ â³äïîâ³äàòè çà ñâî¿ â÷èíêè.

Ðåêîìåíäàö³¿ âåäó÷îìó
Äîö³ëüíî äîòðèìóâàòèñÿ íàïðàöüîâàíî¿ ñõåìè ïðîâåäåííÿ

çàíÿòòÿ:
à) àíàë³ç àíêåòè «Ï³äñóìîê ðîáîòè ãðóïè çà ñüîãîäí³»;
á) íàãàäóâàííÿ ïðî ïðàâèëà ³ âðàõóâàííÿ äóìêè ó÷àñíèê³â ïðî

¿õ çì³íó ³ äîïîâíåííÿ;
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â) ïñèõîëîã³÷íà ðîçìèíêà — åòþäè, ùî âêëþ÷àþòü ó÷àñíèê³â
ó àêòèâíó ðîáîòó íàä ñîáîþ;

ã) àíàë³ç äîìàøíüîãî çàâäàííÿ;
ä) îñíîâí³ âïðàâè çàíÿòòÿ;
æ) çàâåðøàëüí³ ïðîöåäóðè; â³äïîâ³äü íà ïèòàííÿ «Íàä ÷èì ìåí³

ùå òðåáà ïîïðàöþâàòè»?
Íà öüîìó çàíÿòò³ îñíîâíà óâàãà çâåðòàºòüñÿ íà àíàë³ç

ó÷àñíèêàìè ñâî¿õ ñëàáêèõ ïîçèòèâíèõ ³ íåãàòèâíèõ îñîáèñò³ñíèõ
ñòîð³í. Êîæíîìó ç íèõ òðåáà äàòè ìîæëèâ³ñòü ãëèáîêî ³ ïîâíî
óñâ³äîìèòè ö³ ñòîðîíè ñâîº¿ îñîáèñòîñò³.

Âïðàâà 1. «Âè ìåíå âï³çíàºòå?» [92]*
Ìåòà: âèîêðåìëåííÿ çâè÷îê, îçíàê, çà ÿêèìè ìîæíà âï³çíàòè

ó÷àñíèêà ãðóïè.
²íñòðóêö³ÿ. ²íîä³ îáñòàâèíè ñêëàäàþòüñÿ òàê, ùî ïðèçíà÷àºòüñÿ

çóñòð³÷ ç àáñîëþòíî íåçíàéîìîþ ëþäèíîþ. Âè äîìîâèëèñÿ òåëåôîíîì
ïðî äåíü, ÷àñ, ì³ñöå çóñòð³÷³ ³ ïðî «ïàðîëü», çà ÿêèì âè âï³çíàºòå
îäèí îäíîãî.

Öå ìîæå áóòè ÷åðâîíèé øàðô ³ ³í. Àäæå òàê çàçâè÷àé ³ ðîáëÿòü
ëþäè.

Äàâàéòå ï³äåìî â³ä öüîãî ñòåðåîòèïó. Îïèø³òü ñåáå òàê, ùîá
ëþäèíà, ÿêó âè çóñòð³÷àºòå, â³äðàçó âàñ óï³çíàëà. Çíàéä³òü òàê³
îçíàêè! Öå ìîæå áóòè âàøà çâè÷êà ïîïðàâëÿòè îêóëÿðè, òåðåáèòè
ïðàâîþ ðóêîþ ìî÷êó âóõà, àáî íåçâè÷àéíà äåòàëü õîäè, àáî ...

Ïîò³ì ÷ëåíè ãðóïè ñ³äàþòü âåëèêèì êîëîì ³ ÷èòàþòü ïî ÷åðç³
íàïèñàíå.

Âàð³àíò: êîæåí ÷ëåí ãðóïè çäàº ñâ³é àðêóø ç îïèñîì «ïîðòðåòà»
âåäó÷îìó, ÿêèé, ïåðåì³øàâøè ¿õ, çà÷èòóº òåêñò. Ó÷àñíèêè ïîâèíí³
ä³çíàòèñÿ çà öèì îïèñîì, ÷èé öå ïîðòðåò.

Îáãîâîðåííÿ. Ó÷àñíèêè ä³ëÿòüñÿ âðàæåííÿìè, äóìêàìè ùîäî
âèêîíàííÿ âïðàâè.

Âïðàâà 2. «Çì³íà»
Ìåòà: ðîçâèòîê ñàìîñâ³äîìîñò³ òà ñàìîðåàë³çàö³¿ çà

äîïîìîãîþ ìåòàôîðè÷íîãî ñïîñîáó.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè ñèäÿòü ó êîë³. Ïñèõîëîã ïðîïîíóº äàòè

ñîá³ â³äïîâ³ä³ íà çàïèòàííÿ: «ßêáè ÿ áóëà ¿æåþ, òî ÿêîþ ….. ?»;
«ßêáè ÿ áóëà ìóçèêîþ, òî ÿêîþ….?»; «ßêáè ÿ áóëà ÿâèùåì
ïðèðîäè, òî ÿêèì…?»; «ßêáè ÿ áóëà êíèãîþ, òî ÿêîþ…..?»;
«ßêáè ÿ áóëà ðîñëèíîþ, òî ÿêîþ …. ?»; «ßêáè ÿ áóëà òâàðèíîþ,
òî ÿêîþ ….?»; «ßêáè ÿ áóëà êâ³òêîþ, òî ÿêîþ …?»; «ßêáè ÿ áóëà
íîâîð³÷íèì ïîäàðóíêîì, òî ÿêèì …..?»; «ßêáè ÿ áóëà çàïàõîì, òî
ÿêèì…?»; «ßêáè ÿ áóëà ìóëüòèïë³êàö³éíèì ãåðîºì, òî ÿêèì …..?».
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Îáãîâîðåííÿ. Ùî âè â³ä÷óâàëè, êîëè àñîö³þâàëè ñåáå ç ð³çíèìè
ïðåäìåòàìè? ßê³ ïðåäìåòè âàì á³ëüøå ³ìïîíóþòü? ×èì ìîæíà öå
ïîÿñíèòè? ×è ùîñü çì³íèëîñÿ ó ñïðèéíÿòò³ âëàñíîãî «ß»?

Âïðàâà 3. «²íòåðâ’þ»
Ìåòà:
– óñâ³äîìëåííÿ òîãî, ÷è âäàºòüñÿ íàì ÷óòè ³íøèõ ëþäåé;
– ðîçêðèòòÿ ñåáå îäèí îäíîìó, âèÿâëåííÿ äîâ³ðè;
– ï³çíàííÿ ó÷àñíèêàìè îäèí îäíîãî, ðîçâèòîê óì³ííÿ ðîçóì³òè

îäèí îäíîãî, ñïîíóêàííÿ áóòè óâàæíèì äî òîãî, ùî
ðîçïîâ³äàº ïðî ñåáå ñï³âðîçìîâíèê.

²íñòðóêö³ÿ. Áóòè ùèðèì ³ â³äâåðòèì ïåðåä ñàìèì ñîáîþ, à òèì
á³ëüøå ïåðåä ³íøèìè – äîñèòü âàæêå çàâäàííÿ. Àëå ìè âæå
äîñòàòíüî äîáðå çíàºìî îäèí îäíîãî ³ ãîòîâ³ â³äïîâ³äàòè íà áóäü-
ÿê³ çàïèòàííÿ ñàìå òàê: äóøåâíî ³ ùèðîñåðäî.

Êîæåí ç âàñ ïðèãîòóâàâ ïî îäíîìó ïèòàííþ äëÿ ³íøèõ ÷ëåí³â
ãðóïè. ² êîæåí ãîòîâèé äàòè ³íòåðâ’þ.

Îñíîâíå ïðàâèëî öüîãî ³íòåðâ’þ – â³äïîâ³äàòè ÿêîìîãà ïîâí³øå
³ â³äâåðò³øå. Öèì âè ñïðîáóºòå ùå êðàùå ðîç³áðàòèñÿ â ñîá³, àäæå
ïèòàííÿ ñòîñóþòüñÿ îñîáëèâîñòåé âàøîãî õàðàêòåðó, âàøèõ çâè÷îê
³ ³íòåðåñ³â, ñïðÿìîâàíîñò³ ³ ïîãëÿä³â íà ò³ ÷è ³íø³ ñêëàäí³ æèòòºâ³
ïðîáëåìè.

Îäíèì ñëîâîì, âè – äóæå ö³êàâà ëþäèíà. ² â ÷ëåí³â òðåí³íãó
äî âàñ áàãàòî ïèòàíü.

«Õòî ãîòîâèé ïåðøèì äàâàòè ³íòåðâ’þ»?
Ó÷àñíèê, ÿêèé áóäå ïåðøèì â³äïîâ³äàòè íà ïèòàííÿ, ñ³äàº

òàê, ùîá áà÷èòè â îáëè÷÷ÿ óñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè. ²íø³ ïî÷èíàþòü ïî
÷åðç³ (çà êîëîì) ñòàâèòè çàïèòàííÿ.

Âåäó÷èé. Â³í ïîâèíåí ñòåæèòè çà òèì, ùîá ³íòåðâ’þ ç îäíèì
ó÷àñíèêîì íå çàòÿãóâàëîñÿ çàíàäòî äîâãî, ³ ùîá â³äïîâ³äü íà
çàïèòàííÿ áóëà ä³éñíî ùèðîþ ³ â³äâåðòîþ, ³ ùîá óñ³ ÷ëåíè ãðóïè
áðàëè ó÷àñòü ó áåñ³ä³.

Ïðè öüîìó òîé, ùî äàº ³íòåðâ’þ, ìàº ïðàâî íå â³äïîâ³äàòè íà
ïèòàííÿ, ÿêå, íà éîãî äóìêó, íå ñòîñóºòüñÿ éîãî áåçïîñåðåäíüî.

Îáãîâîðåííÿ. Ùî äàëî âàì ³íòåðâ’þ? Íà ÿêå ïèòàííÿ áóëî
âàæêî â³äïîâ³ñòè? ßêå ïèòàííÿ ïîñòàâèëè áè ñîá³?

Âïðàâà 4. «×èùåííÿ öèáóëèíè»
Ìåòà: ÷³òêî çðîçóì³òè, êèì âè ä³éñíî º, óÿâèòè ñâîº

âíóòð³øíº «ß» ³ óñâ³äîìèòè ñâî¿ ö³ë³ ³ áàæàííÿ.
²íñòðóêö³ÿ. Çàïëþù³òü î÷³, ðîçñëàáòåñÿ. Óÿâ³òü ñåáå âåëèêîþ

öèáóëèíîþ, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç áåçë³÷³ øàð³â. Çîâí³ çíàõîäèòüñÿ
òîíêà êîðè÷íåâà ëóøïèíà. Öå âàøå çîâí³øíº «ß». Öå øàð âàøèõ
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çîâí³øí³õ ìàñîê ³ ïîâåä³íêè â ñóñï³ëüñòâ³. Çíÿâøè öåé øàð,
ñïîñòåð³ãàéòå ïîÿâó îáðàçó, ùî âò³ëþº ³íøå «ß». Ïðîñòî
ñïîñòåð³ãàéòå öåé îáðàç ³ çâåðí³òü óâàãó íà íüîãî…

Îáãîâîðåííÿ. ßêèé îáðàç âè ïîáà÷èëè? ×è óÿâèëè ñâîº
âíóòð³øíº «ß»? Óñâ³äîìèëè ñâî¿ ö³ë³ é áàæàííÿ?

Âïðàâà 5. «Ïðî ñåáå»
Ìåòà:
– âèçíà÷èòè âëàñí³ ðåñóðñè ³ êîíöåíòðóâàòè íà íèõ óâàãó

ó÷àñíèê³â òðåí³íãó;
– ðîçâèíóòè ïîçèòèâíó «ß – êîíöåïö³þ».
²íñòðóêö³ÿ. Ïðîïîíóºòüñÿ ÷åñíî ³ â³äâåðòî çàê³í÷èòè ðå÷åííÿ:
– ß ãîðäæóñÿ ñîáîþ, êîëè ÿ...;
– ß ñèìïàòè÷íà ëþäèíà, òîìó ùî...;
– Ó ìåíå º òàê³ äâ³ ÷óäîâ³ ÿêîñò³ ...;
– Îäíà ç íàéêðàùèõ ðå÷åé, ÿê³ ÿ çðîáèâ(à) ó ñâîºìó æèòò³...;
– ß íà öüîìó ñâ³ò³ ºäèíà (é) òîìó, ùî …;
– Ó ìîºìó æèòò³ áóâ íàéêðàùèé â÷èíîê, êîëè ÿ ….;
Îáãîâîðåííÿ. ×è âàæêî áóëî â³äïîâ³äàòè íà ö³ ïèòàííÿ? ×îìó?

×è áóëè ó âàñ òðóäíîù³, êîëè ïèñàëè ïðî ñåáå «äîáðå»?

Âïðàâà 6. «Àâòîïîðòðåò»
Ìåòà:
– ñòâîðåííÿ àòìîñôåðè äîâ³ðè, çãóðòóâàííÿ ãðóïè;
– ðîçâèòîê íàâè÷îê ñàìîàíàë³çó, ñàìîï³çíàííÿ;
– ñòèìóëþâàííÿ ïîçèòèâíîãî ñòàâëåííÿ äî ñåáå òà îäèí äî

îäíîãî;
²íñòðóêö³ÿ. Êîæåí ó÷àñíèê óïðîäîâæ 5-7 õâèëèí ïîâèíåí

ñêëàñòè äåòàëüíó ïñèõîëîã³÷íó ñàìîõàðàêòåðèñòèêó, ùî ì³ñòèòü
íå ìåíøå 10-12 îçíàê. Àëå â õàðàêòåðèñòèö³ íå ïîâèííî áóòè
çîâí³øí³õ ïðèêìåò, çà ÿêèìè ìîæíà â³äðàçó âï³çíàòè îïèñóâàíó
ëþäèíó. Íàïðèêëàä, íàéìåíøîìó íà çð³ñò â ö³é ãðóï³ íå ìîæíà
ïèñàòè: «Ìåí³ äîäàº áàãàòî ïåðåæèâàíü ì³é ìàëåíüêèé çð³ñò».

Öå ïîâèíåí áóòè ïñèõîëîã³÷íèé îïèñ âàøîãî õàðàêòåðó, âàøèõ
ñõèëüíîñòåé, ïîãëÿä³â íà ñâ³ò, íà âçàºìèíè ëþäåé òîùî.

Ï³ñëÿ íàïèñàííÿ õàðàêòåðèñòèê ó÷àñíèêè çäàþòü ¿õ âåäó÷îìó
(÷è îäíîìó ç ÷ëåí³â ãðóïè), ÿêèé, ïåðåì³øàâøè àðêóø³, ïî÷èíàº
çà÷èòóâàòè «àâòîïîðòðåòè». ²íø³ ÷ëåíè ãðóïè ïîâèíí³ çà òåêñòîì
óï³çíàòè àâòîðà.

×ëåíè ãðóïè ìàþòü ïðàâî âíîñèòè êîðåêòèâè â àâòîïîðòðåò
ó÷àñíèêà, íàïðèêëàä, äîäàòè äåê³ëüêà øòðèõ³â äî îñîáëèâîñòåé
éîãî õàðàêòåðó, ÿê³ âîíè ïîáà÷èëè ï³ä ÷àñ çàíÿòü.
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Âåäó÷èé. Äîö³ëüíî ïðèãîòóâàòè äëÿ ö³º¿ âïðàâè ñòàíäàðòíèé
ïàï³ð, ùîá ó âñ³õ ó÷àñíèê³â áóëè îäíàêîâ³ àðêóø³ äëÿ íàïèñàííÿ
ïñèõîëîã³÷íîãî àâòîïîðòðåòó. Ðîáîòó íàä àâòîïîðòðåòàìè äîö³ëüí³øå
ïðîâîäèòè íà òë³ ìóçè÷íîãî ñóïðîâîäó.

Îáãîâîðåííÿ. Ó÷àñíèêè ä³ëÿòüñÿ ñâî¿ìè â³ä÷óòòÿìè â³ä
âèêîíàííÿ âïðàâè, îáãîâîðþþòü òðóäíîù³, ÿê³ âèíèêëè ï³ä ÷àñ
â³äãàäóâàííÿ àâòîïîðòðåò³â.

Âïðàâà 7. Ïñèõîàíàë³òè÷íà ãðà «Ä³ðà ëèõîë³òòÿ»
Ìåòà:
– àêòóàë³çàö³ÿ çíà÷óùèõ îñîáèñòèõ ö³ííîñòåé;
– ðîçâèòîê â³çóàë³çàö³¿, êðåàòèâíîñò³, ðåôëåêñ³¿.
²íñòðóêö³ÿ. Íåîáõ³äíî óÿâèòè, ùî íàøà ïëàíåòà ïîòðàïèëà â

÷îðíó êîñì³÷íó ä³ðó. Öå íåîáõ³äíî áóëî äëÿ òîãî, ùîá î÷èñòèòè ¿¿
â³ä óñüîãî ïîãàíîãî. Òîìó ³ç Çåìë³ çíèêëî íà 100 ðîê³â óñå æèâå.
Âîíî ïîò³ì óñå ïîâåðíåòüñÿ. Àëå ìè ïîâèíí³ çáåðåãòè ñâîþ äóøó,
âò³ëèâøè ¿¿ ó áóäü-ÿêèé óÿâëåíèé íàìè íåæèâèé ïðåäìåò. Éîãî
ïîòð³áíî îáðàòè ç³ ñìàêîì, ùîá çáåðåãòè â íüîìó âñ³ ñâî¿ ö³ííîñò³,
ñïîä³âàííÿ, íàä³¿, âñ³ ñâî¿ êðàù³ ÿêîñò³.

Ñàìå öå äîçâîëèòü íàì ïîâåðíóòèñÿ ÷åðåç ñòîë³òòÿ íà î÷èùåíó
â³ä ñêâåðíè çåìëþ. Óÿâ³òü öåé ïðåäìåò, îïèø³òü éîãî. Íà ñàìîñò³éíó
ðîáîòó â³äâîäèòüñÿ 5 – 9 õâèëèí. Òåêñòè àâòîðàìè íå ï³äïèñóþòüñÿ.

Âåäó÷èé. Çáèðàº îïèñè ïðåäìåò³â ³ çà÷èòóº òåêñòè. Ãðóïà
àíàë³çóº ïðåäìåòè, îõàðàêòåðèçîâàí³ â ëèñòàõ, ³ íàìàãàºòüñÿ
âãàäàòè, ïðî êîãî éäå ìîâà.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ òðóäíîù³ áóëè ïðè âèêîíàíí³ öüîãî çàâäàííÿ?
Ùî àáî õòî âïëèíóâ íà âèá³ð ïðåäìåòà? ×è âäàëèé âèá³ð ïðåäìåòà?
Ùî äîçâîëèëî âãàäàòè àâòîðà ëèñòà? Ïðî ùî õî÷åòå ðîçïîâ³ñòè
ãðóï³? ×è àêòóàë³çóâàëèñÿ îñîáèñò³ ö³ííîñò³?

Âïðàâà 8. «Ïàïåðîâ³ ñí³æêè»
Ìåòà:
– ïåðåêëþ÷èòèñÿ íà ³íøèé âèä ä³ÿëüíîñò³;
– çíÿòè åìîö³éíå íàïðóæåííÿ.
Ìàòåð³àëè. Ñòàð³ ãàçåòè àáî ùîñü ïîä³áíå; êëåéêà ñòð³÷êà,

ÿêîþ ìîæíà áóäå ïîçíà÷èòè ë³í³þ, ùî ðîçä³ëÿº äâ³ êîìàíäè.
²íñòðóêö³ÿ. Â³çüì³òü êîæíèé ïî âåëèêîìó ëèñòó ãàçåòè, ç³ìí³òü

éîãî ³ çðîá³òü ç íüîãî õîðîøèé, äîñèòü ù³ëüíèé ì’ÿ÷èê. Òåïåð
ðîçä³ë³òüñÿ, áóäü ëàñêà, íà äâ³ êîìàíäè, ³ íåõàé êîæíà âèøèêóºòüñÿ
â ë³í³þ òàê, ùîá â³äñòàíü ì³æ êîìàíäàìè ñêëàäàëà ïðèáëèçíî
÷îòèðè ìåòðè. Çà ìîºþ êîìàíäîþ âè ïî÷íåòå êèäàòè ì’ÿ÷³ â á³ê
ñóïåðíèêà. Ãðàâö³ êîæíî¿ êîìàíäè ïðàãíóòü ÿêíàéøâèäøå çàêèíóòè
ì’ÿ÷³, ùî âèÿâèëèñÿ íà ¿õíüîìó áîö³, â á³ê ñóïåðíèêà. Ïî÷óâøè
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êîìàíäó «Ñòîï»!, âàì ïîòð³áíî áóäå ïðèïèíèòè êèäàòèñÿ ì’ÿ÷àìè.
Âèãðàº òà êîìàíäà, íà ÷èºìó áîö³ âèÿâèëîñÿ ìåíøå ì’ÿ÷³â. ² íå
ïåðåá³ãàéòå, áóäü ëàñêà, çà ðîçä³ëîâó ë³í³þ.

Îáãîâîðåííÿ. Ùî äîïîìîãëî âàì îäåðæàòè ïåðåìîãó? ßêà ó
âàñ áóëà òàêòèêà? ßê³ ó âàñ â³ä÷óòòÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè? ×è
çíèçèëè åìîö³éíå íàïðóæåííÿ?

Âïðàâà 9. Ãðà «Ìîº ïîçèòèâíå â³äîáðàæåííÿ»
Ìåòà:
– ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ß – êîíöåïö³¿;
– ðîçâèòîê ðåôëåêñ³¿;
– ðîçâèòîê ñîö³àëüíî¿ ïåðöåïö³¿.
Âåäó÷èé. Ó íàø³é êóëüòóð³ ³ñíóº òðàäèö³éíå óÿâëåííÿ, ùî

ëþäèíà õîðîøà, êîëè âîíà æèâå çàðàäè ³íøèõ, êîëè âîíà íå åãî¿ñò
³ ïðî ñåáå òóðáóºòüñÿ â îñòàííþ ÷åðãó. Öÿ ³äåÿ ãàðíà, àëå ¿¿ âñ³
ðîçóì³þòü ïî-ð³çíîìó. Áëèçüêî äî ñåðöÿ öþ äóìêó áåðóòü ò³ ëþäè, ó
ÿêèõ ³ òàê º ñîâ³ñòü, ³ ÿê³ â³ä ïðèðîäè íå åãî¿ñòè. Ïñèõîëîãè ââàæàþòü,
ùî ëþäèíà ìîæå ëþáèòè îòî÷óþ÷èé ñâ³ò ð³âíî íàñò³ëüêè ³ òàê,
íàñê³ëüêè âîíà ëþáèòü ñåáå. Ìè áà÷èìî, ùî æèòòÿ ñêëàäàºòüñÿ
óñï³øíî â òèõ ëþäåé, ÿê³ äîáðå çíàþòü ñâî¿ ö³íí³ ðèñè ³ ïîâàæàþòü
ñåáå çà íèõ, à òàêîæ óì³þòü òóðáóâàòèñÿ ïðî ¿õ ðîçâèòîê òàê, ÿê
õîðîø³ áàòüêè òóðáóþòüñÿ ïðî ðîçâèòîê ñâî¿õ ä³òåé.

Ïðèò÷³ – öå íå ïðîñòî òåêñòè, íå ïðîñòî îïîâ³äàííÿ. Êîæíà
ïðèò÷à ìîæå ùîñü äàòè, íàâ÷èòè ÷îãîñü, ó í³é çàêëàäåíà ÿêàñü
ïåâíà ïðàâäà, ÿêèéñü ïåâíèé óðîê, ìàëåíüêèé ÷è âåëèêèé çàêîí
Ñâ³òó, â ÿêîìó ìè æèâåìî.

Çà äîïîìîãîþ ïðèò÷ ìîæíà îòðèìàòè äîñòóï äî çíàííÿ çàêîí³â
ö³ëîãî ñâ³òó. Ïðè÷îìó öåé äîñòóï – ïîëåãøåíèé, áî ïðèò÷³ – öå
ìèñòåöòâî ñë³â ïîòðàïëÿòè ïðÿìî â ñåðöå. Öå ñâîºð³äíèé íàâ÷àëüíèé
ìàòåð³àë, ÿêèé íåîäì³ííî äîïîìîæå óâàæíîìó ³ âäóìëèâîìó ó÷íåâ³
ïîäîðîæóâàòè óñâ³äîìëåíî ³ ðàä³ñíî.

Ëåãåíäè òà ïðèò÷³ çàâæäè â³ä³ãðàâàëè âàæëèâó ðîëü â ³ñòîð³¿
ëþäñòâà, ³ äîòåïåð âîíè çàëèøàþòüñÿ äëÿ íàñ ïðåêðàñíèì ³
åôåêòèâíèì çàñîáîì ðîçâèòêó, íàâ÷àííÿ òà ñï³ëêóâàííÿ.

Êðàñà ïðèò÷³ ïîëÿãàº â òîìó, ùî âîíà íå ä³ëèòü ëþäñüêèé
ðîçóì íà çàïèòàííÿ ³ â³äïîâ³äü. Âîíà ïðîñòî äàº ëþäÿì íàòÿê íà
òå, ÿêèì âñå ìàº áóòè. Ïðèò÷³ – öå íåïðÿì³ âêàç³âêè, íàòÿêè, ÿê³
ïðîíèêàþòü â ñåðöÿ ïîä³áíî äî íàñ³ííÿ. Ó ïåâíèé ÷àñ àáî ñåçîí
âîíè äàäóòü ïàðîñòêè.

Ïðèò÷à «Òðîõè ñð³áëà»:
– Ó÷èòåëþ, ùî Âè äóìàºòå ïðî ãðîø³? – çàïèòàâ îäèí þíàê

ñâîãî ó÷èòåëÿ-ðàáèíà.
– Äèâèñÿ ó â³êíî, – ñêàçàâ ó÷èòåëü. – Ùî òàì áà÷èø?
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– Áà÷ó æ³íêó ç äèòèíîþ, äâîº êîíåé, ùî òÿãíóòü â³ç ³ ÷îëîâ³êà,
ÿêèé ³äå íà áàçàð.

– Äîáðå. Òåïåð äèâèñÿ ó äçåðêàëî. Ùî òàì áà÷èø?
– Ùî æ Âè õî÷åòå, ùîá ÿ òàì ïîáà÷èâ?! Çâ³ñíî – ñåáå!
– Òåïåð ïîì³ðêóé: â³êíî – ç³ ñêëà, ³ äçåðêàëî òàêîæ ç³ ñêëà.

Âèñòà÷àº òîíåñåíüêîãî øàðó ñð³áëà íà ñêë³, é òîä³ ëþäèíà áà÷èòü
ò³ëüêè ñåáå.

Äîâêîëà íàñ º áàãàòî òàêèõ ëþäåé, ÿê³ ñâî¿ â³êíà çàì³íèëè
íà äçåðêàëà. Âîíè äóìàþòü, ùî äèâëÿòüñÿ íàçîâí³, îäíàê áà÷àòü
òà ñïîãëÿäàþòü ñàìèõ ñåáå.

Íå äîçâîëÿéìî, ùîáè â³êíà íàøèõ ñåðäåöü ñòàëè çâè÷àéíèìè
äçåðêàëàìè.

²íñòðóêö³ÿ. Äàâàéòå ïîãðàºìî â ãðó, ÿêà äîïîìîæå íàì âèÿâèòè
íàøå ñòàâëåííÿ äî ñåáå. Ñÿäåìî êîëîì. Çàðàç ïî êîëó áóäåìî
ïåðåäàâàòè äçåðêàëî. Çàâäàííÿ êîæíîãî ó÷àñíèêà óâàæíî
ïîäèâèòèñÿ íà ñåáå â äçåðêàëî ³ íàìàãàòèñÿ ñïðèéíÿòè ñåáå äåùî
ñòîðîííüî, íà÷åáòî â³í áà÷èòü íå ñâîº â³äîáðàæåííÿ, à îáëè÷÷ÿ
íåçíàéîìî¿ ëþäèíè, ÿêå ïðèâåðíóëî éîãî óâàãó.

Çîñåðåäæåíî âèâ÷³òü öþ ëþäèíó, à ïîò³ì äàéòå â³äïîâ³ä³ íà
çàïèòàííÿ:

• ×èì ïðèâàáëþº âàñ öÿ ëþäèíà?

• Çà ùî ¿¿ ìîæíà ëþáèòè?

• Ùî â í³é âèêëèêàº ïîâàãó, à ìîæå, é çàõîïëåííÿ?

• ×èì ìîæå ïèøàòèñÿ öÿ ëþäèíà?

• ßêèì ïîçèòèâíèì ïîòåíö³àëîì (ðåñóðñîì) âîíà âîëîä³º?
Íàìàãàéòåñÿ áóòè ñåðéîçíèìè, ÷åñíèìè.
Îáãîâîðåííÿ. Çä³éñíèìî àíàë³ç âíóòð³øíüî¿ ðîáîòè, ÿêó âàì

äîâåëîñÿ çðîáèòè. Íà ÿêå ïèòàííÿ áóëî ëåãêî â³äïîâ³ñòè? Íà ÿêå
ïèòàííÿ áóëî âàæêî â³äïîâ³ñòè? ×èì âèêëèêàí³ òðóäíîù³ ïðè
âèêîíàíí³ çàâäàííÿ? ßêèé âïëèâ íà âàñ ìàëî âèêîíàííÿ öüîãî
çàâäàííÿ?

ßêùî õòîñü íå ì³ã ïðî ñåáå ñêàçàòè í³÷îãî õîðîøîãî, — öå
ñèãíàë äëÿ ñåðéîçíèõ ðîçäóì³â ïðî ñåáå ³ ñâîº æèòòÿ.

Âïðàâà 10. «Òåìàòè÷íèé æèòòºâèé áàãàæ»
Ìåòà:
– ðîçâèòîê ðåôëåêñ³¿;
– âèçíà÷åííÿ ïð³îðèòåòíèõ íàïðÿì³â ðîáîòè ç òîãî, ùî ìîæíà

ñàìîâäîñêîíàëèòè.
²íñòðóêö³ÿ. Êîæåí ïîâèíåí ïîäóìàòè âïðîäîâæ 5 õâèëèí ³

çàïèñàòè:
– 10 âàæëèâèõ ïîä³é ìîãî æèòòÿ;
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– 5 âàæëèâèõ ìî¿õ ðîëåé;
– 5 íàéäîðîæ÷èõ ëþäåé;
– 5 âàíòàæ³â, ÿê³ õî÷ó ñêèíóòè;
– 5 ìî¿õ àêòóàëüíèõ ïî÷óòò³â;
– 3 ìî¿ ñîêðîâåíí³ ìð³¿.

Ï³ñëÿ òîãî, ÿê çàïèñè áóäóòü âèêîíàí³, êîæåí ÷èòàº ñâ³é ñïèñîê
çà ïóíêòàìè. Ï³ñëÿ êîæíîãî ïóíêòó ÷ëåíè ãðóïè ñòàâëÿòü éîìó
ïèòàííÿ.

Âàð³àíòè: ²ñíóº äåê³ëüêà âàð³àíò³â ïðîâåäåííÿ ö³º¿ âïðàâè:
à) êîæåí ÷èòàº âåñü ñâ³é ñïèñîê ³ çà âñ³ì ñïèñêîì âåäåòüñÿ

îáãîâîðåííÿ (ÿêùî ãðóïà ìàëåíüêà 4-5 îñ³á);
á) êîæåí ÷èòàº ïî îäíîìó-äâà ïóíêòè. Éîìó ñòàâëÿòü ïèòàííÿ

÷ëåíè ãðóïè. Ï³ñëÿ öüîãî åñòàôåòà ïåðåäàºòüñÿ íàñòóïíîìó.
Êîëè êîëî áóäå çàâåðøåíå, ïåðøèé ó÷àñíèê ÷èòàº íîâèõ
îäèí-äâà ïóíêòè ³ òàê äàë³.

Îáãîâîðåííÿ. ×è âàæêî áóëî çä³éñíèòè ³íâåíòàðèçàö³þ
àêòóàëüíîãî æèòòºâîãî áàãàæó? ßê³ ó âàñ âèíèêëè äóìêè ³ ïî÷óòòÿ
ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè? ßê³ âàø³ íàñòóïí³ êðîêè? ßê³ âàø³
ïð³îðèòåòí³ íàïðÿìè ñàìîâäîñêîíàëåííÿ?

Âïðàâà 11. «Íàìàëþé ñâ³é ñòðàõ»
Ìåòà:
– ïåðåìîãòè íåãàòèâí³ ïåðåæèâàííÿ;
– ñèìâîë³÷íî çíèùèòè ñòðàõ;
– ïîíèçèòè åìîö³éíå íàïðóæåííÿ.
Ìàòåð³àëè: êîëüîðîâ³ îë³âö³, ôëîìàñòåðè, ïàï³ð À4.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêàì ïðîïîíóºòüñÿ íàìàëþâàòè ñâ³é ñòðàõ ³

äàòè éîìó íàçâó. Ïîò³ì âîíè ïî ÷åðç³ ðîçïîâ³äàþòü ïðî ñâî¿
ìàëþíêè. Òðèâàº îáãîâîðåííÿ. Ï³ñëÿ ÷îãî ó÷àñíèêàì ïðîïîíóºòüñÿ
íà âèá³ð äåê³ëüêà âàð³àíò³â ìåòîä³â ïîçáàâëåííÿ ñâîãî ñòðàõó:
çíèùèòè ìàëþíîê (ñòðàõ), ïåðåòâîðèòè ñòðàøíå â ñì³øíå,
äîìàëþâàòè ìàëþíîê, ïðèêðàñèòè éîãî, ùîñü ïðèäóìàòè ñâîº.

Îáãîâîðåííÿ:
1. Ùî çîáðàæåíî íà ìàëþíêó? Ðîçêàæè ïðî íüîãî.
2. ßê³ â³ä÷óòòÿ ó òåáå âèíèêëè ï³ä ÷àñ ìàëþâàííÿ?
3. ßêèé ñïîñ³á ïîçáàâëåííÿ â³ä ñòðàõó òè îáðàâ (ëà)?
4. ßê³ â³ä÷óòòÿ ó òåáå âèíèêëè ï³ä ÷àñ «ïîçáàâëåííÿ» ñòðàõó?
5. ×è çì³íèëîñÿ òâîº ñòàâëåííÿ äî äàíîãî ñòðàõó òåïåð?
6. ßê³ ùå º ñïîñîáè ïîçáàâëåííÿ ñòðàõó?
7. ßêà â³äì³íí³ñòü ì³æ ñòðàõîì ³ ôîá³ºþ?
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Âïðàâà 12. «ßê³ð ðåñóðñó»
Ìåòà:
– â³äøóêàòè âíóòð³øí³é ðåñóðñ;
– îâîëîä³òè òåõí³êîþ «ÿêîðÿ».
Âåäó÷èé. Âèâ÷åííÿì ÿêîð³ííÿ çàéìàâñÿ ùå ².Ï. Ïàâëîâ, êîëè

åêñïåðèìåíòóâàâ ç³ ñâî¿ìè ïñàìè. Ïàðàëåëüíî ïðèðîäíèì çáóäíèêàì
äëÿ âèä³ëåííÿ øëóíêîâîãî ñîêó (òîáòî âèãëÿä ³ çàïàõ ì’ÿñà)
çàñòîñîâóâàâñÿ äîäàòêîâèé, íàïðèêëàä, çâóê äçâ³íêà. Â ðåçóëüòàò³
öåé çâóê âæå ñàì ïî ñîá³ àñîö³þâàâñÿ ç ¿æåþ. ² âèõîäèëî, ùî
äçâåíèòü äçâ³íîê – ³ ïåñ âèä³ëÿº øëóíêîâèé ñ³ê (õî÷à ïîâèíåí áè
ò³ëüêè ïðè âèãëÿä³ ³ çàïàõó ¿æ³). Îñü òîá³ ³ íàáóòèé ðåôëåêñ ó ïñà.

Ëþäèíà æ âëàøòîâàíà òàê, ùî äëÿ íàâ÷àííÿ íîâîìó ðåôëåêñó
÷àñòî íå òðåáà áàãàòîðàçîâîãî ïîâòîðåííÿ, à äîñèòü ³ îäíîðàçîâîãî
âêëþ÷åííÿ. Íàì æå âèñòà÷àº îäíîãî ðàçó ðóêîþ äîòîðêíóòèñÿ äî
ïðàñêè, ùîá á³ëüøå í³êîëè öüîãî óñâ³äîìëåíî íå ðîáèòè.

À âñÿ ñïðàâà â òîìó, ùî ³ ò³ëî íàøå, ³ ñâ³äîì³ñòü – öå ÷àñòèíè
îäí³º¿ ³ ò³º¿ æ ê³áåðíåòè÷íî¿ ñèñòåìè. Óñ³ ÷àñòèíè íåðîçðèâíî
ïîâ’ÿçàí³ é  ïåðåïëåòåí³ îäíà ç îäíîþ. ² âñÿ òà ³íôîðìàö³ÿ, ùî ìè
îòðèìóºìî ÷åðåç îðãàíè ÷óòòÿ (ùî ìè áà÷èìî, ÷óºìî, ñïðèéìàºìî,
â³ä÷óâàºìî), – îáðîáëÿºòüñÿ ñï³ëüíî, â îäíîìó êîìïëåêñ³. Òîáòî
áóâàº äîñèòü çãàäàòè ìóçèêó, ÿêà ãðàëà â ìèíóëîìó, ùîá ïîâí³ñòþ
íàìàëþâàëàñÿ âñÿ êàðòèíêà òîãî ìîìåíòó, ùîá òè çì³ã â³ä÷óòè,
ÿê öå óñå áóëî. ² âñå öå íàñò³ëüêè ïîâ’ÿçàíå âîºäèíî, ùî äîñèòü
îäíîãî åëåìåíòà, ùîá çãàäàòè âñþ ñèòóàö³þ ö³ëêîì.

²íñòðóêö³ÿ. Òåõí³êó ïîñòàíîâêè ÿêîðÿ ìîæíà îïèñàòè òàê.
1. Ñïåðøó ïîäóìàéòå ïðî ÿêó-íåáóäü ñèòóàö³þ, â ÿê³é âè õîò³ëè

áè áóòè ³íøèì, ðåàãóâàòè, â³ä÷óâàòè ³ ïîâîäèòèñÿ ïî-³íøîìó. Ïîò³ì
îáåð³òü òîé ðåñóðñíèé ñòàí, äî ÿêîãî ó âàñ íåìàº äîñòóïó, àëå ÿêèé
âè õîò³ëè á âèïðîáîâóâàòè â ö³é êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿ (íàïðèêëàä,
³íîä³ ïðîñòî íåîáõ³äíî áóòè âïåâíåíèì ó ñîá³).

2. Çãàäàéòå ÿêèé-íåáóäü âèïàäîê àáî ïîä³þ ó âàøîìó æèòò³,
êîëè âè âæå âèïðîáîâóâàëè öåé ñòàí (íàïðèêëàä, áóëè óïåâíåí³ â
ñîá³ íà 100%).

3. Ïîäóìêè ïåðåíåñ³òüñÿ â òîé ìîìåíò ÷àñó ³ ïîñòàðàéòåñÿ
íàíîâî ïåðåæèòè òó ñèòóàö³þ, òîáòî âè ïîâèíí³ çãàäàòè, ùî âè
áà÷èëè, ÷óëè ³ â³ä÷óâàëè òîä³. ×èì âèðàçí³øèì é ³íòåíñèâí³øèì
áóäå ñïîãàä ³ åìîö³éíèé ôîí, òèì äîâãîâ³÷í³øèì áóäå ÿê³ð.

4. Íà ï³êó åìîö³é ïîñòàâòå ÿê³ð íà öåé ñòàí, òîáòî çâ’ÿæ³òü
éîãî ç ÿêèì-íåáóäü ÿêîðåì ç áóäü-ÿêî¿ ñèñòåìè óÿâëåííÿ.

Ó ðàç³ ê³íåñòåòè÷íîãî ÿêîðÿ âè ìîæåòå ïîâ’ÿçàòè îáðàíèé ñòàí
ç ÿêèì-íåáóäü â³ä÷óòòÿì: ñòèñêàííÿì ïàëüö³â íà ðóö³, äîòèêîì äî
ìî÷êè âóõà, ïëå÷à, äî ê³ñòî÷êè ïàëüö³â òîùî.

Ïðè ïîñòàíîâö³ àóä³àëüíîãî ÿêîðÿ âè ìîæåòå âèêîðèñòàòè ñëîâî
àáî ôðàçó, ÿê ãîëîñîì, òàê ïîäóìêè. Áóäå êðàùå, êîëè îáðàíà
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ôðàçà â³äïîâ³äàòèìå áàæàíîìó ñòàíó (íàïðèêëàä, «ÿ ïî÷óâàþ ñåáå
âñå âïåâíåí³øå ³ âïåâíåí³øå» ï³äõîäèòü äëÿ ñòàíó âïåâíåíîñò³).

Äëÿ ïîñòàíîâêè â³çóàëüíîãî ÿêîðÿ âè ìîæåòå îáðàòè ÿêèé-
íåáóäü ñèìâîë àáî óÿâíó êàðòèíêó, ÿê³ õî÷à áè ïîá³÷íî ñàìå äëÿ
âàñ ïîâ’ÿçàí³ ç áàæàíèì ñòàíîì.

5. Ï³ñëÿ öüîãî âàì çàëèøàºòüñÿ ëèøå ìàêñèìàëüíî ñõîæèì
ñïîñîáîì àêòèâóâàòè ïîñòàâëåíèé ÿê³ð (íàïðèêëàä, ñòèñíóòè ïàëüö³
íà ðóö³ àáî âèìîâèòè îáðàíó ôðàçó).

ßê³ð äîáðèé òèì, ùî éîãî ìîæíà ñòàâèòè íå ëèøå íà ñåáå, àëå
³ íà ³íøèõ ëþäåé, âèêëèêàþ÷è ó íèõ ïîòð³áí³ íàì ñòàíè.
Ïîñë³äîâí³ñòü ä³é ç éîãî óñòàíîâêè â öüîìó ðàç³ òðîõè â³äð³çíÿºòüñÿ
(ïðèêëàä ç³ ñòàíîì óïåâíåíîñò³):

Âè ìîæåòå çàïèòàòè â ëþäèíè, êîëè âîíà âèïðîáîâóâàëà ñòàí
óïåâíåíîñò³ îñòàíí³ì ÷àñîì (÷è áóäü-ÿêå ³íøå ïîä³áíå ïèòàííÿ).
Ìåòà òàêèõ ïèòàíü ó òîìó, ùîá ëþäèíà çíîâó ïåðåæèëà öåé ñòàí.
Íà ï³êó ïåðåæèâàííÿ ñòàíó âè ñòàâèòå ÿê³ð (â³çóàëüíèé, àóä³àëüíèé
àáî ê³íåñòåòè÷íèé). Ïîòð³áíî çàçíà÷èòè, ùî ê³íåñòåòè÷íèé ÿê³ð
íàéá³ëüø ñèëüíèé, éîìó íàéñêëàäí³øå ÷èíèòè îï³ð.

Ï³ñëÿ öüîãî, ÿêùî âè àêòèâóºòå ÿê³ð ìàêñèìàëüíî ñõîæèì
ñïîñîáîì, òî âèêëè÷åòå ó ëþäèíè òîé ñàìèé ñòàí. ²íîä³ âàì ìîæå
ïîùàñòèòè ³ âè çìîæåòå ïîñòàâèòè ÿê³ð áåç ïîñòàíîâêè çàïèòàíü.
Öå â³äáóâàºòüñÿ òîä³, êîëè ëþäèíà ñàìà ïî÷èíàº ðîçïîâ³äàòè ïðî
ñèòóàö³þ, â ÿê³é âîíà â³ä÷óâàëà ïîòð³áíèé âàì ñòàí. Çãàäóþ÷è ïðî
öåé åï³çîä, ëþäèíà çàíóðþºòüñÿ â òðàíñ. Â³ä âàñ âèìàãàºòüñÿ ëèøå
ïðèºäíàòèñÿ äî íüîãî ³ ïîñòàâèòè ÿê³ð.

²ñíóþòü äåÿê³ ïðàâèëà ïîñòàíîâêè ÿêîðÿ:
ßê³ð ìàº áóòè óí³êàëüíèì, òîáòî ñàìà éîãî ïîñòàíîâêà ïîâèííà

â³äð³çíÿòèñÿ â³ä ä³é, ÿê³ âè ðîáèòå ïîâñÿêäåííî (íàïðèêëàä, íå
ïîòð³áíî ñòàâèòè ÿê³ð íà ðóêîñòèñêàííÿ).

ßê³ð ìàº áóòè ëåãêî â³äòâîðþâàíèì. Ó âèïàäêó ç ê³íåñòåòè÷íèì
ÿêîðåì äîòèê ïîâèíåí â³äáóâàòèñÿ äî ëåãêîäîñòóïíèõ ì³ñöü.

ßê³ð íåîáõ³äíî âñòàíîâëþâàòè íà ï³êó åìîö³é, êîëè ëþäèíà
ìàêñèìàëüíî çàíóðåíà â íåîáõ³äíèé ñòàí, õî÷à ³ñíóº äóìêà, ùî
ÿê³ð íåîáõ³äíî ñòàâèòè ç äåÿêèì âèïåðåäæåííÿì, äî íàñòàííÿ ï³êó
åìîö³é (ÿ ñïðîáóâàâ îáèäâà âàð³àíòè ³ ð³çíèö³ íå â³ä÷óâ).

ßê³ð íåîáõ³äíî â³äòâîðþâàòè ç ìàêñèìàëüíîþ òî÷í³ñòþ
(ê³íåñòåòè÷íèé ÿê³ð òðåáà àêòèâóâàòè â òîìó æ ì³ñö³ é ç òàêèì ñàìèì
çóñèëëÿì ³ òðèâàë³ñòþ, ÿêùî àóä³àëüíèé ÿê³ð – âàø ãîëîñ, éîãî
íåîáõ³äíî àêòèâóâàòè ç ò³ºþ æ ãó÷í³ñòþ ³ òîíàëüí³ñòþ, ÿêùî â³çóàëüíèé
ÿê³ð – ÿêèéñü âàø ðóõ, òî â³í ïîâèíåí â³äòâîðþâàòèñÿ ìàêñèìàëüíî
ñõîæå). ²äåàëüíèé âàð³àíò – ïîñòàíîâêà ³ â³äòâîðåííÿ ÿêîðÿ ³äåíòè÷í³.

Âèçíà÷èâøè, ÿêèé «ÿê³ð» âàì íàéá³ëüøå ï³äõîäèòü, ïîñòàâòå
éîãî òîä³, êîëè áóäåòå çíàõîäèòèñÿ â ìîìåíò ï³êîâîãî åìîö³éíîãî
ïåðåæèâàííÿ.
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Òåïåð ïåðåâ³ðèìî, ÷è ïðàöþº «ÿê³ð», òîáòî ÷è â³äòâîðþºòüñÿ
ðåñóðñíèé ñòàí. ßêùî, çàïóñòèâøè «ÿê³ð» (ïîâòîðèâøè éîãî), ìè
àâòîìàòè÷íî ïîâåðíåìîñÿ â ðåñóðñíèé ñòàí, òî «ÿê³ð», ïîñòàâëåíèé
ïðàâèëüíî, ïðàöþº, òîáòî â íàø³é ïàì’ÿò³ ç’ÿâëÿºòüñÿ îïòèìàëüíèé
âíóòð³øí³é ñòàí (ðåñóðñ), ÿêèé ìîæåìî âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ
óñï³øíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îïàíóâàâøè òåõí³êó «ÿêîðÿ», òîáòî âõîäæåííÿ â ïîòð³áíèé ñòàí,
âè ìîæåòå ¿¿ çàñòîñîâóâàòè ïðè ñï³ëêóâàíí³ ç äðóçÿìè, êåð³âíèêàìè â
áóäü-ÿêèé âàæëèâèé, â³äïîâ³äàëüíèé ³ âàæêèé ìîìåíò æèòòÿ.

Îáãîâîðåííÿ. ×è ñêëàäíî áóëî îâîëîä³òè òåõí³êîþ «ÿêîðÿ»?
×è âàæëèâà äëÿ âàñ öÿ òåõí³êà? Íàñê³ëüêè âàæëèâà òåõí³êà «ÿêîðÿ»
äëÿ îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ?

Âïðàâà 13. «Ïîä³¿ â ìîºìó æèòò³»
Ìåòà:
– âèçíà÷èòè íàéá³ëüø ïðèºìí³ / íåïðèºìí³ ïîä³¿ â æèòò³

ó÷àñíèê³â òðåí³íãó;
– âñòàíîâèòè, ÿê ö³ ïîä³¿ âïëèíóëè íà ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.
²íñòðóêö³ÿ.
1. Âèïèø³òü 3 íàéá³ëüøèõ íåïðèºìíèõ ïîä³é, ùî ñòàëèñÿ ó

âàøîìó æèòò³. Çàâäÿêè êîìó àáî ÷îìó öÿ ïîä³ÿ ñòàëàñÿ?
2. Âèïèø³òü 5 íàéïðèºìí³øèõ ïîä³é, ÿê³ â³äáóâàëèñÿ ó Âàøîìó

æèòò³.
Îáãîâîðåííÿ. ßê âè ïîçáóëèñÿ íåïðèºìíîñòåé? ×è çàëèøèëèñÿ

äîñ³ íåïðèºìíîñò³? ßêó ðîëü ó âàøîìó æèòò³ â³ä³ãðàëè íàéïðèºìí³ø³
ïîä³¿? ×è äîö³ëüíî êîëåêö³îíóâàòè íàéíåïðèºìí³ø³ ïîä³¿?

Âïðàâà 14. «Áåç ìàñêè»
Ìåòà:
– äàòè ìîæëèâ³ñòü ùå ðàç çì³öíèòè ñâîþ äîâ³ðó äî ãðóïè,

çíÿòè âíóòð³øí³ ñòðàõè;
– íàâ÷èòèñÿ áóòè â³äâåðòèì.
²íñòðóêö³ÿ. Ïåðåä âàìè â öåíòð³ êîëà êàðòêè. Âè ïî ÷åðç³

áðàòèìåòå ïî îäí³é êàðòö³ ³ â³äðàçó, áåç ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè,
ïðîäîâæóâàòèìåòå ôðàçó, ïî÷àòîê ÿêî¿ íàïèñàíèé íà ö³é êàðòö³.

Âàøå âèñëîâëþâàííÿ ìàº áóòè ùèðèì ³ â³äâåðòèì! ×ëåíè ãðóïè
óâàæíî ñëóõàòèìóòü âàñ, ³ ÿêùî âîíè â³ä÷óþòü, ùî âè íåùèð³ é
íåâ³äâåðò³, âàì äîâåäåòüñÿ ùå ðàç óçÿòè êàðòêó, àëå âæå ç ³íøèì
òåêñòîì, ³ ñïðîáóâàòè â³äïîâ³ñòè.

Ãðóïà îö³íþº ì³ðó ùèðîñò³. ßêùî âèçíàº, ùî âèñëîâëåííÿ
áóëî ùèðèì, òî ñâîþ êàðòêó áåðå íàñòóïíèé ÷ëåí ãðóïè ³ áåç
ï³äãîòîâêè ïðîäîâæóº ïî÷àòå ðå÷åííÿ. ßêùî æ ãðóïà âèçíàëà, ùî
âèñëîâëþâàííÿ áóëî «çàòèñíóòèì», «øàáëîííèì», òî â ó÷àñíèêà
º ùå îäíà ñïðîáà, àëå âæå ï³ñëÿ âñ³õ.
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Âåäó÷èé. Íåîáõ³äíî çàçäàëåã³äü ï³äãîòóâàòè êàðòêè ç òåêñòîì.
Ïðè÷îìó êàðòîê ïîâèííî áóòè á³ëüøå, í³æ ó÷àñíèê³â íà âèïàäîê,
ÿêùî õòîñü ç íèõ íå çìîæå ç ïåðøîãî ðàçó âèêîíàòè çàâäàííÿ.
Íàïðèêëàä, çì³ñò êàðòîê ìîæå áóòè òàêèì:

1. «Îñîáëèâî ìåí³ ïîäîáàºòüñÿ, êîëè ëþäè, ùî îòî÷óþòü ìåíå…».
2. «Ìåí³ äóæå âàæêî çàáóòè, àëå ÿ… .».
3. «×îãî ìåí³ ³íîä³ ïî-ñïðàâæíüîìó õî÷åòüñÿ, òàê öå….».
4. «Ìåí³ áóâàº ñîðîìíî, êîëè ÿ… .».
5. «Îñîáëèâî ìåíå äðàòóº òå, ùî .. .».
6. «Ìåí³ îñîáëèâî ïðèºìíî, êîëè ìåíå ...».
7. «Çíàþ, ùî öå äóæå âàæêî, àëå ÿ….».
8. «²íîä³ ëþäè íå ðîçóì³þòü ìåíå, òîìó ùî ÿ… .».
9. «Â³ðþ, ùî ÿ ùå… .».

10. «Ìî¿ äðóç³ ð³äêî …..».
11. «Ìî¿ áàòüêè ÷àñòî …».
12. «Êîëè ÿ áóëà (áóâ) ìàëåíüêîþ (ìàëåíüêèì), ÿ ÷àñòî …».
13. «Äóìàþ, ùî íàéá³ëüø âàæëèâå äëÿ ìåíå …».
14. «Ìåí³ áóâàº ñòðàøíî, êîëè …».
15. «ß áóâàþ ãîðäèé, êîëè …».
16. «ß ³íîä³ îòðèìóþ íàñîëîäó â³ä …».
17. «Ó ñâîºìó æèòò³ ÿ çðîáèâ ïîìèëêó, ÿêà …».
18. «Áóâàº, ùî ÿ â³ä÷óâàþ ñåáå ñàìîòí³ì, êîëè …».
19. «²íîä³ îòðèìóþ íàñîëîäó â³ä òîãî, ùî …».
20. «ß ãîâîðþ ïðàâäó, êîëè ….».
21. «ß ìîæó îáìàíóòè òó ëþäèíó, ÿêà ….».
22. «Ìåí³ çíàéîìå ãîñòðå ïî÷óòòÿ ñàìîòíîñò³, ïàì’ÿòàþ....».
23. «Ìåí³ äóæå õî÷åòüñÿ çàáóòè, ùî...».
24. «Áóâàëî, ùî áëèçüê³ ëþäè âèêëèêàëè ó ìåíå ìàéæå

íåíàâèñòü. Îäíîãî ðàçó êîëè...».
25. «Îäíîãî ðàçó ìåíå çëÿêàëî òå, ùî ...».
26. «Ó ìåíå íåìàëî íåäîë³ê³â. Íàïðèêëàä, ...».
27. «Íàâ³òü áëèçüê³ ëþäè ³íîä³ íå ðîçóì³þòü ìåíå. Îäíîãî ðàçó...».
28. «Ó êîìïàí³¿ îñîáèñòîñòåé ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³ çâè÷íî ïî÷óâàþ

ñåáå...».
29. « Ïàì’ÿòàþ âèïàäîê, êîëè ìåí³ ñòàëî íåñòåðïíî ñîðîìíî, ÿ...».
30. «Ìåí³ òðàïëÿëîñÿ ïðîÿâèòè áîÿãóçòâî. Îäíîãî ðàçó,

ïàì’ÿòàþ...».
31. «Ìåí³ îñîáëèâî íå ïîäîáàºòüñÿ, êîëè...».
32. «Ìåí³ çíàéîìå ãîñòðå â³ä÷óòòÿ ñàìîòíîñò³. Ïàì’ÿòàþ...».
33. «Ìåí³ äóæå õî÷åòüñÿ çàáóòè ïðî...».
34. «Ó íåçíàéîì³é êîìïàí³¿ ÿ â³ä÷óâàþ...».
Îáãîâîðåííÿ. ßêó âè îòðèìàëè äëÿ ñåáå êîðèñíó ³íôîðìàö³þ?

×è ëåãêî âïîðàëèñÿ ç ïîñòàâëåíèì çàâäàííÿì? ßêà ôðàçà âàñ
íàéá³ëüøå çäèâóâàëà? ßê³ ðå÷åííÿ áóëî âàæêî çàâåðøèòè? Ç ÷èì
öå ïîâ’ÿçàíî?
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Âïðàâà 15. «Ðåêëàìíèé ðîëèê»
Ìåòà:
– ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ ï³çíàííÿ ó÷àñíèêàìè «ðåêëàìè» ñâîãî

êîëåãè;
– âèÿâëåííÿ óÿâëåíü ó÷àñíèê³â ãðóïè îäèí ïðî îäíîãî;
– ðîçâèòîê êðåàòèâíîñò³ ïðè ñòâîðåíí³ ðåêëàìíîãî ðîëèêà.
²íñòðóêö³ÿ. Óñ³ì íàì äîáðå â³äîìî, ùî òàêå ðåêëàìà. Ùîäíÿ

ìè áåçë³÷ ðàç³â áà÷èìî ðåêëàìí³ ðîëèêè íà åêðàíàõ òåëåâ³çîð³â ³
ìàºìî óÿâëåííÿ, ÿêèìè ð³çíèìè ìîæóòü áóòè ïðåçåíòàö³¿ òîãî ÷è
³íøîãî òîâàðó. Îñê³ëüêè ìè âñ³ – ñïîæèâà÷³ ðåêëàìîâàíèõ òîâàð³â,
òî íå áóäå ïåðåá³ëüøåííÿì ââàæàòè íàñ ôàõ³âöÿìè ç ðåêëàìè. Îñü
³ óÿâ³ìî ñîá³, ùî òóò ìè ç³áðàëèñÿ äëÿ òîãî, ùîá ñòâîðèòè ñâ³é
âëàñíèé ðîëèê äëÿ ÿêîãîñü òîâàðó. Íàøå çàâäàííÿ – ïðåäñòàâèòè
öåé òîâàð ïóáë³ö³ òàê, ùîá ï³äêðåñëèòè éîãî êðàù³ ñòîðîíè,
çàö³êàâèòè íèì. Óñå – ÿê ó çâè÷àéí³é ä³ÿëüíîñò³ ðåêëàìíî¿ ñëóæáè.

Àëå îäèí íþàíñ – îá’ºêòîì íàøî¿ ðåêëàìè áóäóòü êîíêðåòí³
ëþäè, ùî ñèäÿòü òóò, ó öüîìó êîë³. Êîæåí ç âàñ âèòÿãíå êàðòêó,
íà ÿê³é íàïèñàíî ³ì’ÿ îäíîãî ç ó÷àñíèê³â ãðóïè. Ìîæå âèÿâèòèñÿ,
ùî âàì ä³ñòàíåòüñÿ êàðòêà ç âàøèì âëàñíèì ³ì’ÿì. Í³÷îãî
ñòðàøíîãî! Çíà÷èòü, âàì äîâåäåòüñÿ ðåêëàìóâàòè ñàìîãî ñåáå. Ó
íàø³é ðåêëàì³ ä³ÿòèìå ùå îäíà óìîâà: âè íå ïîâèíí³ íàçèâàòè
³ì’ÿ ëþäèíè, ÿêó ðåêëàìóºòå. Äî òîãî æ, âàì ïðîïîíóºòüñÿ
ïðåäñòàâèòè ëþäèíó ÿê òîâàð àáî ïîñëóãó. Ïðèäóìàéòå, ÷èì ì³ã
áè âèÿâèòèñÿ âàø ïðîòåæå, ÿêáè éîìó íå âèïàëî íàðîäèòèñÿ â
ëþäñüê³é ïîäîá³. Ìîæå áóòè õîëîäèëüíèêîì? ×è çàì³ñüêèì
áóäèíêîì? Òîä³ ùî öå çà õîëîäèëüíèê? ² ÿêèé öåé çàì³ñüêèé
áóäèíîê?

Íàçâ³òü êàòåãîð³þ íàñåëåííÿ, íà ÿêó áóäå ðîçðàõîâàíà âàøà
ðåêëàìà. Çðîçóì³ëî, ùî â ðåêëàìíîìó ðîëèêó ìàþòü áóòè â³äáèò³
íàéâàæëèâ³ø³ é ñïðàâæí³ äîñòî¿íñòâà ðåêëàìîâàíîãî îá’ºêòà.
Òðèâàë³ñòü êîæíîãî ðåêëàìíîãî ðîëèêà – íå á³ëüøå, í³æ îäíà-äâ³
õâèëèíè. Ï³ñëÿ öüîãî ãðóïà ïîâèííà áóäå âãàäàòè, õòî ç ¿¿ ÷ëåí³â
áóâ ïîêàçàíèé ó ö³é ðåêëàì³.

Çà íåîáõ³äíîñò³ ìîæåòå âèêîðèñòîâóâàòè ÿê àíòóðàæ áóäü-ÿê³
ïðåäìåòè, ùî çíàõîäÿòüñÿ â ê³ìíàò³, ³ ïðîñèòè ³íøèõ ãðàâö³â
äîïîìîãòè âàì.

Îáãîâîðåííÿ. ×è ëåãêî áóëî âèêîíàòè çàâäàííÿ? ×è âäàëàñÿ
ðåêëàìà? ßêà ðåêëàìà áóëà íàéá³ëüø êðåàòèâíîþ ³ âäàëîþ? ßê âè
ñïðèéíÿëè ïåðñîíàëüíó ðåêëàìó?

Âïðàâà 16. «Õòî ß?»
Ìåòà: ïðîäîâæèòè ñàìîàíàë³ç âëàñíîãî «ß».
²íñòðóêö³ÿ. Â³çüì³òü âàø àðêóø ïàïåðó, íà ÿêîìó âæå º â³äïîâ³ä³

íà öå çàïèòàííÿ. Âè â³äïîâ³äàëè íà íüîãî íà ìèíóëîìó çàíÿòò³.
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Ïîäóìàéòå, ÿê ùå âè ìîãëè á â³äïîâ³ñòè íà öå ñàìå çàïèòàííÿ
ñüîãîäí³. Ìîæëèâî, âè ùîñü õî÷åòå äîäàòè, à íàïèñàíå ðàí³øå
çì³íèòè àáî çîâñ³ì çàáðàòè.

Àäæå ñüîãîäí³ âè ùå á³ëüøå ä³çíàëèñü ïðî ñåáå. Âñå ó âàøèõ
ñèëàõ, âè ìàºòå ïðàâî çðîáèòè öå çàðàç. Â³äïîâ³äàéòå íà ïèòàííÿ
«Õòî ß?»

Âåäó÷îìó. Öÿ âïðàâà ïðîâîäèòüñÿ â ê³íö³ êîæíîãî çàíÿòòÿ.

Âïðàâà 17. Äîìàøíº çàâäàííÿ «Øëþáíå
îãîëîøåííÿ» [91]

Ìåòà:
– çàêð³ïèòè íàâè÷êè ñàìîàíàë³çó ³ ñàìîâèðàæåííÿ;
– âèîêðåìèòè ñâî¿ ãîëîâí³ ÷åñíîòè;
– âèîêðåìèòè ñâîþ õàðèçìó;
– ôîðìóâàòè óñòàíîâêó íà çíà÷óù³ñòü ñâîº¿ îñîáèñòîñò³.
²íñòðóêö³ÿ. Âàøå çàâäàííÿ – ñêëàñòè òåêñò øëþáíîãî

îãîëîøåííÿ, â ÿêîìó òðåáà ïåðåäóñ³ì âêàçàòè ñâî¿ îñíîâí³ ÷åñíîòè.
Íå âàðòî ïðèä³ëÿòè çàíàäòî âåëèêî¿ óâàãè ñâî¿ì ô³çè÷íèì äàíèì.
Âè ïðèâàáëèâ³? Ìîëîä³ é êðàñèâ³? Äî òîãî æ ùå ³ âèñîêîãî çðîñòó?
Öå ïðåêðàñíî! Âàæëèâî äàòè ³íôîðìàö³þ ïðî ñåáå (ïðî ñâî¿ ö³ííîñò³,
³äåàëè, ³íòåðåñè, ÿêîñò³, çàõîïëåííÿ, áàæàííÿ òà ³í.). À âàø
õàðàêòåð, çâè÷êè, îñîáëèâîñò³ ñï³ëêóâàííÿ ç ëþäüìè ³ ñòàâëåííÿ
äî íèõ? Âàø³ óëþáëåí³ çàíÿòòÿ? ×èì âè ìîæåòå çàö³êàâèòè ³íøó
ëþäèíó?

Âàðòî ïèñàòè ³ ïðî íàÿâí³ñòü êâàðòèðè, äà÷³, ìàøèíè ³ ãàðàæà.
ßêùî öå âñå º, ìîæíà ò³ëüêè ïîðàä³òè çà âàñ. Àëå ïðè÷îìó òóò
øëþáíå îãîëîøåííÿ? Àäæå âè ïèøåòå ïðî ñåáå, à íå ïðî âàø ñòàí.

Íå çàáóäüòå â äåê³ëüêîõ ñëîâàõ îõàðàêòåðèçóâàòè âàø ³äåàë.
ßêèì âè éîãî ñîá³ óÿâëÿºòå? Ó íüîìó ìàº áóòè îïèñàíèé îáðàç
áàæàíîãî ïàðòíåðà (éîãî ÿêîñò³, ðèñè âäà÷³ òîùî), à òàêîæ äàíà
³íôîðìàö³ÿ ïðî ñåáå (ïðî ñâî¿ ö³ííîñò³, ³äåàëè, ³íòåðåñè, ÿêîñò³,
çàõîïëåííÿ, áàæàííÿ òîùî).

×ëåíè ãðóïè ïðàöþþòü ³íäèâ³äóàëüíî (ïîçà êîëîì). Êîæåí
ïèøå ³ îôîðìëÿº øëþáíå îãîëîøåííÿ.

Øëþáíå îãîëîøåííÿ ìîæå ì³ñòèòè ìåòàôîðè, âîíî ìîæå áóòè
îðèã³íàëüíèì, ÿêèì çàâãîäíî. Ó íüîìó ìîæóòü áóòè ìàëþíêè,
ñèìâîëè.

Îãîëîøåííÿ íå ï³äïèñóþòüñÿ. ¯õ çäàþòü âåäó÷îìó. Â³í ¿õ
íóìåðóº ³ ðîçòàøîâóº ¿õ íà ñòîë³. ×ëåíè ãðóïè ï³äõîäÿòü ³
çíàéîìëÿòüñÿ ç³ çì³ñòîì îãîëîøåíü. Íà òèõ, ÿê³ ¿ì äóæå
ñïîäîáàëèñÿ, ó÷àñíèêè ïîâèíí³ ïîñòàâèòè ñâî¿ ï³äïèñè. Äàë³ òðåíåð
çà÷èòóº îãîëîøåííÿ ³ ãîâîðèòü ïðî òå, ñê³ëüêè ïåðåâàã ó êîæíîìó.
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Áàæàíî, ùîá êîæåí ïîñòàðàâñÿ âãàäàòè îãîëîøåííÿ éîãî (¿¿)
ïàðòíåðà (ïàðòíåðêè)  – íàçâàòè íîìåð.

Îáãîâîðåííÿ. ×è âàæêî áóëî íàïèñàòè øëþáíå îãîëîøåííÿ?
ßê âèãëÿäàþòü âàø³ ÷åñíîòè íà ôîí³ óñ³º¿ ãðóïè? ×è ëåãêî âàì
çàö³êàâèòè ³íøó ëþäèíó? ×è âàæêî âàì îõàðàêòåðèçóâàòè âàø
³äåàë? ×è º îñîáèñòîñò³, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü âàøîìó ³äåàëó?

Âïðàâà 18. Äîìàøíº çàâäàííÿ «Ñàìå ñüîãîäí³»
Ìåòà:
– îçíàéîìèòèñÿ ç òåõí³êàìè äóõîâíîãî ³ ðîçóìîâîãî ðîçâèòêó;
– íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè ïîçèòèâíèì ìèñëåííÿì.
Âåäó÷îìó. Ïðîïîíóºìî òåêñò äëÿ íàëàøòóâàííÿ íà ïîçèòèâíå

ìèñëåííÿ, ÿêèé ðåêîìåíäóº Ä. Êàðíåã³.
Ó êîæíî¿ ëþäèíè º ïîòðåáà â äóõîâíîìó ³ ðîçóìîâîìó ðîçâèòêó,

ÿêèé ìîæíà ñòèìóëþâàòè â³äïîâ³äíèìè âïðàâàìè, ÿê³ ùîðàíêó
ñòèìóëþâàëè á íàñ äî ä³¿. Íå çàáóâàéòå ãîâîðèòè ñîá³
ï³äáàäüîðþâàëüí³ ñëîâà. Õ³áà ùîäåííà ï³äáàäüîðþâàëüíà ðîçìîâà
ç ñàìèì ñîáîþ âèãëÿäàº áåçãëóçäîþ, ëåãêîâàæíîþ ³ äèòÿ÷îþ? Í³,
íàâïàêè, â öüîìó ñàìà ñóòü çäîðîâî¿ ïñèõîëîã³¿.

²íñòðóêö³ÿ. Ðîçìîâëÿþ÷è ç ñàìèì ñîáîþ ùîäíÿ, âè ìîæåòå
íàâ÷èòèñÿ êåðóâàòè ñâî¿ìè äóìêàìè. Äóìàéòå ïðî ìóæí³ñòü ³ ùàñòÿ,
ïðî ñèëó ³ ñïîê³é.

1. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ áóäó ùàñëèâèé. Ùàñòÿ ïåðåáóâàº âñåðåäèí³
íàñ, âîíî íå º ðåçóëüòàòîì çîâí³øí³õ îáñòàâèí. Òîìó ëþäèíà ùàñëèâà
íàñò³ëüêè, íàñê³ëüêè âîíà ñïîâíåíà ð³øó÷îñò³ áóòè ùàñëèâîþ.

2. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ ïðèñòîñóþñÿ äî æèòòÿ, ÿêå îòî÷óº ìåíå, ³
íå íàìàãàòèìóñÿ ïðèñòîñóâàòè âñå äî ñâî¿õ áàæàíü. ß ïðèéìó ìîþ
ñ³ì’þ, ìîº íàâ÷àííÿ, îáñòàâèíè ìîãî æèòòÿ òàêèìè, ÿêèìè âîíè
º, ³ ïîñòàðàþñÿ ïðèñòîñóâàòèñÿ äî íèõ.

3. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ ïîòóðáóþñÿ ïðî ñâ³é îðãàí³çì. ß çðîáëþ
çàðÿäêó, äîãëÿäàòèìó çà ñâî¿ì ò³ëîì, óíèêàòèìó øê³äëèâèõ äëÿ
çäîðîâ’ÿ ä³é ³ äóìîê, ùîá ì³é îðãàí³çì îõî÷å âèêîíóâàâ óñ³ ìî¿
âèìîãè ³ íàñòàíîâè.

4. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ ïðèä³ëþ óâàãó ðîçâèòêó ñâîãî ðîçóìó. ß
âèâ÷ó ùî-íåáóäü êîðèñíå. ß íå áóäó ëåäàðåì ó ðîçóìîâîìó ñåíñ³. ß
ïðî÷èòàþ ç ö³êàâ³ñòþ òå, ùî âèìàãàº çóñèëëÿ, ðîçäóìó,
çîñåðåäæåíîñò³.

5. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ çàéìóñÿ ìîðàëüíèì ñàìîâäîñêîíàëåííÿì.
Äëÿ öüîãî ÿ çðîáëþ ùîñü äîáðå, êîðèñíå êîíêðåòí³é ëþäèí³ ³
âèêîíàþ äâ³ ñïðàâè, ÿê³ ìåí³ íå õî÷åòüñÿ ðîáèòè.

6. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ áóäó äî âñ³õ íàëàøòîâàíèé äîáðîçè÷ëèâî. ß
ïîñòàðàþñü âèãëÿäàòè ÿêíàéêðàùå, áóäó ëþá’ÿçíèì ³ ùåäðèì íà
ïîõâàëè, íå ÷³ïëÿòèìóñÿ äî ëþäåé àáî íå íàìàãàòèìóñÿ ¿õ âèïðàâèòè.
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7. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ æèòèìó ò³ëüêè ñüîãîäí³øí³ì äíåì, íå
ïðàãíó÷è ðîçâ’ÿçàòè ïðîáëåìó âñüîãî ìîãî æèòòÿ â³äðàçó. ß ëåãêî
âèêîíàþ áóäü-ÿêó, íàâ³òü ðóòèííó ðîáîòó.

8. Ñàìå ñüîãîäí³ ÿ ïðîâåäó ï³âãîäèíè ó ñïîêî¿ ³ ñàìîòíîñò³ é
ïîñòàðàþñü ðîçñëàáèòèñÿ.

9. Ñàìå ñüîãîäí³ ðàä³òèìó æèòòþ ³ áóäó ùàñëèâèì. ß áóäó
ëþáèòè ³ â³ðèòè, ùî ò³, êîãî ÿ ëþáëþ, ëþáëÿòü ìåíå.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ðåçóëüòàòè âèêîíàííÿ âïðàâè? ßê³ òðóäíîù³
áóëè ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè? ßê³ º ïðîïîçèö³¿ ñòîñîâíî
çàïðîïîíîâàíî¿ âïðàâè?

Âïðàâà 19. Àíêåòóâàííÿ «Ï³äñóìîê ðîáîòè
ãðóïè çà ñüîãîäí³» (äèâ.: çàíÿòòÿ 1.)

Âåäó÷èé. Íàãàäóº âñ³ì ó÷àñíèêàì ïðî ì³ñöå ³ ÷àñ íàñòóïíîãî
çàíÿòòÿ, ïåðåðàõîâóº, ùî òðåáà ïðèíåñòè äëÿ ðîáîòè.

Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â. Ùî º â îñíîâ³ òîãî, ùî ñïîäîáàëîñÿ (íå
ñïîäîáàëîñÿ) íà òðåí³íãó? ×è òàê âàæëèâî, ùîá âñå íà çàíÿòò³
ïîäîáàëîñÿ? Ùî ìîæå áóòè êðèòåð³ºì ðåçóëüòàòèâíîñò³ òðåí³íãîâîãî
çàíÿòòÿ? ßêèé çàãàëüíèé âèñíîâîê ìîæíà çðîáèòè çà öåé
òðåí³íãîâèé äåíü?

ÇÀÍßÒÒß 4

ÏÎÃËÈÁËÅÍÍß ÍÀÂÈ×ÎÊ ÑÀÌÎÀÍÀË²ÇÓ
² ÑÀÌÎÂÈÐÀÆÅÍÍß, ÃËÈÁÎÊÈÉ
² ÂÑÅÁ²×ÍÈÉ ÀÍÀË²Ç ÎÑÎÁÈÑÒÎÑÒ²
ÊÎÆÍÎÃÎ Ó×ÀÑÍÈÊÀ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Ìåòà çàíÿòòÿ:
– çàêð³ïèòè íàâè÷êè ñàìîàíàë³çó ³ ñàìîâèðàæåííÿ, ãëèáîêî ³

âñåá³÷íî ïðîàíàë³çóâàòè ñëàáê³ ñòîðîíè êîæíîãî ó÷àñíèêà;
– ðîçâèíóòè óïåâíåí³ñòü â ñîá³ ³ òâîð÷èé ïîòåíö³àë ó÷àñíèê³â;
– ïîãëèáèòè ñàìîðîçóì³ííÿ ç ìåòîþ çì³öíåííÿ ñàìîîö³íêè ³

àêòóàë³çàö³¿ îñîáèñò³ñíèõ ðåñóðñ³â;
– ðîçâèíóòè êðèòè÷íå ñòàâëåííÿ äî ñåáå.
Ðåêîìåíäàö³¿ âåäó÷îìó. Öå çàíÿòòÿ â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ðåøòè

òèì, ùî òóò âåëèêà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ íåäîë³êàì, íåãàòèâíèì
õàðàêòåðèñòèêàì îñîáèñòîñò³. Ïðè÷îìó êð³ì íåãàòèâíî¿
ñàìîõàðàêòåðèñòèêè, áóäå òàêîæ ³íäèâ³äóàëüíà ³ ãðóïîâà íåãàòèâíà
õàðàêòåðèñòèêà, ÿêà âèìàãàº â³ä êîæíîãî ó÷àñíèêà òðåí³íãó âåëèêî¿
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äóøåâíî¿ ðîáîòè, ÷óéíîñò³, ñàìîâ³ääà÷³, ï³äòðèìêè, âçàºìîðîçóì³ííÿ
òîùî. Äëÿ öüîãî â ãðóï³ ïîòð³áíî ñòâîðèòè ïñèõîëîã³÷íó àòìîñôåðó
ïîâíîãî áåçîö³íþâàëüíîãî ïðèéíÿòòÿ ëþäèíè òàêîþ, ÿêà âîíà º.
Ïîòð³áíî íàëàøòóâàòè ãðóïó íà â³äâåðò³ñòü, àêöåíòóþ÷è íà òîìó,
ùî ò³ëüêè ñèëüí³ ëþäè ìîæóòü â³ëüíî ãîâîðèòè ïðî ñâî¿ íåäîë³êè.
Óñâ³äîìëåííÿ ñâî¿õ íåäîë³ê³â – ïåðøèé êðîê äî ¿õ ïîäîëàííÿ,
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Ó öüîìó êîíòåêñò³ ïðèãàäàâ ïðèñë³â’ÿ (ïðèïèñóþòü éîãî
ôðàíöóçàì): «Íàø³ íåäîë³êè – ïðîäîâæåííÿì íàøèõ äîñòî¿íñòâ».

Âïðàâà 1. «Ìîÿ óëþáëåíà ³ãðàøêà» [91]

Ìåòà:
– íàëàøòóâàííÿ íà ñàìîï³çíàííÿ, ñàìîäîñë³äæåííÿ;
– ðîçâèòîê óì³íü ñàìîàíàë³çó;
– âèÿâëåííÿ óÿâëåííÿ ó÷àñíèê³â ãðóïè ïðî ñåáå.
²íñòðóêö³ÿ. Ó êîæíîãî ç íàñ â äèòèíñòâ³ áóëà óëþáëåíà ³ãðàøêà.

Äîáðå, ÿêùî ìè íå çàáóâàºìî ïðî íå¿. Öå í³áè çâ’ÿçóº íàñ ç
äèâîâèæíèì ñâ³òîì äèòèíñòâà, êîëè ìè áóëè íàéùàñëèâ³øèìè,
îòðèìàâøè ³ãðàøêó.

À ÷è ïàì’ÿòàºòå âè ñâîþ óëþáëåíó ³ãðàøêó? Ùî öå? Ì’ÿ÷èê?
Ïëþøåâèé âåäìåäèê? Ëÿëüêà? ßê ¿¿ çâàëè? ² äå âîíà çàðàç?

Ó÷àñíèêè ðîçïîâ³äàþòü îäèí îäíîìó ïðî ñâîþ óëþáëåíó ³ãðàøêó
³ ïðî ñâî¿ ïî÷óòòÿ, âèêëèêàëè ñïîãàäàìè. Ï³ñëÿ ðîç’ÿñíåííÿ ñóò³
öüîãî åòþäó äîö³ëüíî âêëþ÷èòè ë³ðè÷íó ìóçèêó ³ äàòè ìîæëèâ³ñòü
ó÷àñíèêàì âïðîäîâæ 3-4 õâèëèí ñïîê³éíî çãàäóâàòè ñâîº äèòèíñòâî.

Ïîò³ì óñ³ ñ³äàþòü âåëèêèì êîëîì ³ ðîçïîâ³äàþòü ïðî ñâî¿
óëþáëåí³ ³ãðàøêè. À ÿêùî ãðóïà âåëèêà (÷è íåäîñòàòíüî ÷àñó),
ñïîãàäàìè ìîæíà ïîä³ëèòèñÿ â ì³êðîãðóïàõ ïî 5-7 ÷îëîâ³ê.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ïî÷óòòÿ âèêëèêàëà öÿ âïðàâà? Âàæêî ÷è
ëåãêî áóëî ïðèãàäàòè óëþáëåíó ³ãðàøêó? ×è çáåð³ãàºòå öþ ³ãðàøêó?
ßêùî çáåð³ãàºòå, òî ÿêó ðîëü âîíà âèêîíóº ó âàøîìó æèòò³?

Âïðàâà 2. Äîìàøíº çàâäàííÿ «Øëþáíå îãîëîøåííÿ» [91]
Ìåòà:
– çàêð³ïèòè íàâè÷êè ñàìîàíàë³çó ³ ñàìîâèðàæåííÿ;
– ôîðìóâàòè óñòàíîâêó íà çíà÷óù³ñòü ñâîº¿ îñîáèñòîñò³.
²íñòðóêö³ÿ. Òåïåð ïîäèâèìîñÿ, ÿê³ âàø³ øëþáí³ îãîëîøåííÿ.

Êîæåí ÷èòàº ñâ³é âàð³àíò, à ³íø³ ÷ëåíè ãðóïè âèñòóïàþòü
åêñïåðòàìè. Óâàæíî âèñëóõàâøè ÷åðãîâå îãîëîøåííÿ, âîíè ìîæóòü
âíåñòè êîðåêòèâè – äîäàòè òå ïîçèòèâíå ³ ïðèâàáëèâå, ùî çàáóâ
íàïèñàòè ïðî ñåáå àâòîð.

Âåäó÷èé. Ãðóïà ìîæå ñòàâèòè áóäü-ÿê³ ïèòàííÿ çà çì³ñòîì
îãîëîøåííÿ, ùîá óïåâíèòèñÿ, ÷è ä³éñíî âàðòî ëþäèí³ ïîâ’ÿçàòè
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æèòòÿ ç ö³ºþ îñîáîþ. Ìîæíà ç³áðàòè øëþáí³ îãîëîøåííÿ, à ïîò³ì,
çà÷èòóþ÷è ¿õ ïî îäíîìó, íàäàòè ó÷àñíèêàì ìîæëèâ³ñòü âï³çíàòè
çà öèìè îãîëîøåííÿìè àâòîð³â, ³ âæå ï³ñëÿ öüîãî âíåñòè êîðåêòèâè
â òåêñò îãîëîøåííÿ.

Îãîëîøåííÿ. ×è ëåãêî áóëî ïèñàòè ïðî ñåáå, ÷îìó? Ùî íîâîãî
ïðî ñåáå ä³çíàëèñÿ?

Âïðàâà 3. «Ìî¿ ñëàáê³ ñòîðîíè» [91]

Ìåòà:
– âèçíà÷èòè ñâî¿ ñëàáê³ ñòîðîíè;
– íàâ÷èòèñÿ ïðîíèêàòè ó âëàñíèé âíóòð³øí³é ñâ³ò;
– ðîçâèâàòè â³äêðèò³ñòü ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.
²íñòðóêö³ÿ. Êîæåí ÷ëåí ãðóïè ïîâèíåí ðîçïîâ³ñòè ³íøèì

ó÷àñíèêàì ïðî ñâî¿ íåäîë³êè – ïðî òå, ùî â³í íå ïðèéìàº â ñîá³.
Íå îáîâ’ÿçêîâî ãîâîðèòè ò³ëüêè ïðî íåãàòèâí³ ðèñè ñâîãî

õàðàêòåðó, øê³äëèâ³ çâè÷êè; âàæëèâî â³äì³òèòè òå, ùî º àáî ìîæå
áóòè ïðè÷èíîþ êîíôë³êòó â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ, óñêëàäíþº æèòòÿ,
óòðóäíþº âçàºìîâ³äíîñèíè òùî.

Âàæëèâî, ùîá âè «íå áðàëè â ëàïêè» ñâî¿ ñëîâà, âíóòð³øíüî
â³äìîâëÿþ÷èñü â³ä íèõ, âèáà÷àþ÷è ñåáå ³ ñâî¿ íåäîë³êè, ùîá âè
ãîâîðèëè ïðî öå ïðÿìî ³ â³äâåðòî.

Âåäó÷èé. Öÿ âïðàâà ñïðÿìîâàíà, íàñàìïåðåä, íà âèçíà÷åííÿ
êîæíèì ó÷àñíèêîì âëàñíèõ ñëàáêèõ ñòîð³í, íà ôîðìóâàííÿ çâè÷êè
àíàë³çóâàòè ñâî¿ íåäîë³êè, àëå ïðè ¿¿ âèêîíàíí³ â ó÷àñíèêà ìàº
áóòè ìîæëèâ³ñòü ñïåðòèñÿ íà ñèëüí³ ñòîðîíè ñâîãî õàðàêòåðó.

Äàë³ âïðàâà ïðîâîäèòüñÿ çà ìåòîäèêîþ (äèâ.: äðóãå çàíÿòòÿ,
âïðàâà 6 «Ìî¿ ñèëüí³ ñòîðîíè»).

Îáãîâîðåííÿ. Ùî áóëî ñï³ëüíèì ó âàøèõ âèñëîâëåííÿõ? Ùî
âè âïåðøå ä³çíàëèñÿ ïðî ñåáå? ×è ìîæíà âàø³ íåãàòèâí³ ðèñè
ïåðåòâîðèòè íà ïîçèòèâí³?

Âïðàâà 4. «ß î÷èìà ãðóïè» [92]
Ìåòà: ðîçâèòîê íàâè÷îê îñÿãíåííÿ, ðîçóì³ííÿ ³íøî¿ ëþäèíè,

âì³ííÿ ïðîíèêàòè â ¿¿ âíóòð³øí³é ñâ³ò.
²íñòðóêö³ÿ. Êîæåí ïîâèíåí âèñëîâèòè ñâîþ äóìêó ïðî òå, ÿêîþ

ëþäèíîþ éîãî áà÷èòü ãðóïà â ö³ëîìó é îêðåì³ ó÷àñíèêè.
Ó÷àñíèêè ïðàöþþòü ó âåëèêîìó òðåí³íãîâîìó êîë³. Ï³ñëÿ

âèñòóïó ó÷àñíèêà ãðóïà, óâàæíî âèñëóõàâøè éîãî, ìîæå ñêàçàòè
ïðî òå, â ÷îìó â³í áóâ ïðàâèé, à â ÷îìó ïîìèëÿâñÿ ³ ïîïðîñèòè
âíåñòè êîðåêòèâè â ïîâ³äîìëåííÿ.

Âåäó÷èé. Âàðòî íàëàøòóâàòè ó÷àñíèê³â íà ðîáîòó â ðåæèì³
«åêñïåðòà».
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Íàïðèêëàä, îäèí ç ó÷àñíèê³â ñêàçàâ: «Ìåí³ çäàºòüñÿ, ùî Ìàð³ÿ
ñïðèéìàº ìåíå ÿê çàìêíóòó ëþäèíó». Ìàð³ÿ ìîæå ï³äòâåðäèòè öå
âðàæåííÿ àáî âíåñòè êîðåêòèâè, ïîÿñíèâøè, ùî öå íå çîâñ³ì
ïðàâèëüíå âðàæåííÿ òîùî.

Òàêà â³äâåðòà ðîçìîâà ïîâèííà â³äáóòèñÿ âïðîäîâæ òðåí³íãó.
Îáãîâîðåííÿ. Íàñê³ëüêè âëó÷íèìè áóëè õàðàêòåðèñòèêè íà

âàñ? Ç ÷èì çãîäí³, à ç ÷èì í³? ßê³ ïî÷óòòÿ âèêëèêàëè ó âàñ
õàðàêòåðèñòèêè ó÷àñíèê³â? ×è ëåãêî áóëî âèêîíàòè çàâäàííÿ?

Âïðàâà 5. «Ïîêëàäè ñåáå ï³ä ì³êðîñêîï»
Ìåòà: ðîçâèòîê óì³ííÿ ïðîíèêíóòè ó âíóòð³øí³é ñâ³ò ³

âèîêðåìèòè íåãàòèâí³ ðèñè âëàñíîãî õàðàêòåðó.
²íñòðóêö³ÿ. Ó áàãàòüîõ ç íàñ º íåçíà÷í³ íåäîë³êè, çâè÷êè, â³ä

ÿêèõ ìè õîò³ëè á ïîçáàâèòèñÿ ÿêíàéøâèäøå. Âîíè íå òàê³ ïîì³òí³,
â³äðàçó íå âïàäàþòü ó â³÷³, ïðîòå ÷àñòî çàâàæàþòü ó æèòò³.

Ó êîæíîãî, íàïåâíî, â àêòèâíîìó ñëîâíèêîâîìó çàïàñ³
çíàéäóòüñÿ ñëîâà, ÿê³ â³í á³ëüøå í³êîëè íå õîò³â áè âèìîâëÿòè, à
òèì á³ëüøå âãîëîñ.

Äàâàéòå ñïðîáóºìî âèÿâèòè ö³ íåïðèºìí³ äð³áíèö³ âëàñíîãî
õàðàêòåðó, í³áè ïîãëÿíåìî íà ñåáå ÷åðåç ì³êðîñêîï. Ùî ìè òàì
çìîæåìî ïîáà÷èòè?

Âåäó÷èé. Ðîáîòó ìîæíà îðãàí³çóâàòè ó äâà åòàïè. Íà ïåðøîìó
åòàï³ ó÷àñíèêè ³íäèâ³äóàëüíî ñêëàäàþòü ïåðåë³ê «íåïðèºìíèõ
íåäîë³ê³â» ñâîãî õàðàêòåðó.

Îáãîâîðåííÿ. Íà äðóãîìó åòàï³ êîæåí ÷ëåí ãðóïè ðîçïîâ³äàº
ïðî ñâî¿ «íåäîë³êè».

Âïðàâà 6. «Êîðèäîð ïðîçð³ííÿ» [63]

Ìåòà:
– îòðèìàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê â³ä ÷ëåí³â òðåí³íãó íà ïåâíîìó

åòàï³ ãðóïîâî¿ ðîáîòè;
– ðîçâèâàòè ³íòåðåñ äî âíóòð³øíüîãî ñâ³òó ÷ëåí³â ãðóïè;
– ïðîÿâèòè àêòèâí³ñòü ó ãðóïîâ³é ðîáîò³.
²íñòðóêö³ÿ. Ïî ÷åðç³ êîæíèé ç ó÷àñíèê³â ïîâèíåí ïðîéòè â³ä

îäí³º¿ ñò³íè äî ïðîòèëåæíî¿ òóäè é íàçàä äåê³ëüêà ðàç³â. Íà øëÿõó
éîãî ïîâèííà ñóïðîâîäæóâàòè ãðóïà. Ïðè öüîìó, êîëè â³í ³äå äî
îäí³º¿ ñò³íè, ãðóïà ïîâèííà éîãî çà öå âñ³ëÿêî ñõâàëþâàòè é
ï³äòðèìóâàòè, à êîëè ó çâîðîòíîìó íàïðÿìêîâ³ – ñâàðèòè. Ô³çè÷íèé
âïëèâ çàáîðîíåíèé, ãðóïà ïîâèííà çóïèíèòè é ïîâåðíóòè éîãî ëèøå
ñëîâàìè. Çàâäàííÿ ó÷àñíèêà – ñïîê³éíî, ìîâ÷êè ³ ç îäíàêîâîþ
øâèäê³ñòþ õîäèòè â³ä ñò³íè äî ñò³íè, íå ðåàãóþ÷è í³ íà íåãàòèâí³,
í³ íà ïîçèòèâí³ ï³äêð³ïëåííÿ.

Îáãîâîðåííÿ. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ âïðàâè íåîáõ³äíî çàê³í÷èòè
àíàë³ç, ðîçãëÿíóâøè ïèòàííÿ:
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1. ßê³ ñëîâà ï³äòðèìêè (ñâàðêè) âàñ íàéá³ëüøå çäèâóâàëè? ×èì?
2. ×îìó ö³ ñëîâà âàñ çóïèíèëè é ïîâåðíóëè â ãðóïó?
3. ×è¿ âèñëîâëþâàííÿ âàì çàâàæàëè õîäèòè?
4. ßê³ âàø³ âíóòð³øí³ â³ä÷óòòÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè?
5. ßê³ â³ä÷óâàëè òðóäíîù³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè ³ ç ÷èì

âîíè ïîâ’ÿçàí³?

Âïðàâà 7. «Ñïèñîê ïðåòåíç³é»
Ìåòà:
– çä³éñíèòè ðåôëåêñ³þ çàíÿòü;
– ðîçâèâàòè óì³ííÿ ïðîíèêàòè ó âíóòð³øí³é ñâ³ò ³íøî¿ ëþäèíè;
– îäåðæàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê;
– ç’ÿñóâàòè ïðåòåíç³¿ äî ÷ëåí³â ãðóïè, äî ãðóïè â ö³ëîìó ³ âåäó÷îãî.
Âåäó÷èé. Ïðàêòèêà ïîêàçóº, ùî äëÿ á³ëüø ïîâíî¿ îá’ºêòèâíîñò³

àíàë³çó ³ îö³íêè ãðóïîâîãî ïðîöåñó äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè öþ
âïðàâó, ÿêà äîçâîëÿº îäåðæàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê (â³äïîâ³ä³ íà
àêòóàëüí³ ïèòàííÿ äëÿ ãðóïè ³ êåð³âíèêà). Âëàñíèé äîñâ³ä ïîêàçóº,
ùî ñàìå àíîí³ìí³ñòü äîçâîëÿº á³ëüøå îòðèìàòè êðèòè÷íî¿ ³íôîðìàö³¿.
Êð³ì òîãî, ïîçèòèâíà ³íôîðìàö³ÿ òàêîæ º áàãàòøîþ, â³äâåðò³øîþ
òîùî.

Ïîçèòèâíèì º òå, ùî îäåðæàíà ï³ä ÷àñ òðåòüîãî çàíÿòòÿ
³íôîðìàö³ÿ, äîçâîëÿº âåäó÷îìó âíåñòè â³äïîâ³äí³ êîðåêòèâè â
òðåí³íãîâèé ïðîöåñ.

Ó êîíòåêñò³ ñêàçàíîãî çàóâàæèìî, ùî íà îñòàííüîìó çàíÿòò³
ó÷àñíèêè òðåí³íãó ïèøóòü êîðîòåíüêîãî àíîí³ìíîãî (õòî áàæàº, ìîæå
ï³äïèñàòè) ëèñòà âåäó÷îìó. Ïðèíàéìí³, òàêó ôîðìó ñï³ëêóâàííÿ
êåð³âíèêà ç ãðóïîþ ³ãíîðóâàòè íå ìîæíà. Äóìêà ÷ëåí³â ãðóïè ñëóãóº
ùå îäíèì äçåðêàëîì äëÿ âåäó÷îãî, ÿêå íå ìîæíà ³ãíîðóâàòè.

²íñòðóêö³ÿ. Óñ³ ÷ëåíè ãðóïè íà àðêóøàõ ïàïåðó áåç ï³äïèñó
çàïèñóþòü ñâî¿ ïðåòåíç³¿ äî ³íøèõ ÷ëåí³â ãðóïè, äî âåäó÷îãî, äî
ãðóïè â ö³ëîìó. Öåé ñïèñîê ïîäàºòüñÿ êåð³âíèêîâ³, â³í ¿õ çì³øóº,
à ïîò³ì ÷èòàº âãîëîñ óñ³é ãðóï³.

Êîæåí ïîâèíåí âèñëîâèòè ñâîº ñòàâëåííÿ äî ïðåòåíç³¿, ÿêà
àäðåñîâàíà éîìó îñîáèñòî, äàòè îáãðóíòóâàííÿ, ÷îìó ìàº (÷è í³)
íàì³ð çì³íèòèñÿ, çãîäåí àáî í³ òîùî.

Ïðèò÷à «Ïî÷óòòÿ îáðàçè»
Ó÷åíü çàïèòàâ ó÷èòåëÿ:
– Òè òàêèé ìóäðèé. Òè çàâæäè â õîðîøîìó íàñòðî¿, í³êîëè

íå çëèøñÿ. Äîïîìîæè ³ ìåí³ áóòè òàêèì.
Ó÷èòåëü ïîãîäèâñÿ ³ ïîïðîñèâ ó÷íÿ ïðèíåñòè êàðòîïëþ ³

ïðîçîðèé ïàêåò.
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– ßêùî òè íà êîãî-íåáóäü ðîçñåðäèøñÿ ³ çàòà¿ø îáðàçó, –
ñêàçàâ ó÷èòåëü, – òî â³çüìè öþ êàðòîïëèíó. Ç îäíîãî ¿¿ áîêó
íàïèøè ñâîº ³ì’ÿ, ç ³íøîãî – ³ì’ÿ ëþäèíè, ç ÿêîþ ñòàâñÿ êîíôë³êò,
³ ïîêëàäè öþ êàðòîïëèíó â ïàêåò.

– ² öå âñå? – çäèâîâàíî çàïèòàâ ó÷åíü.
– Í³, – â³äïîâ³â ó÷èòåëü. Òè ïîâèíåí çàâæäè öåé ì³øîê íîñèòè

ç ñîáîþ. ² êîæíîãî ðàçó, êîëè íà êîãî-íåáóäü îáðàçèøñÿ, äîäàâàòè
â íüîãî êàðòîïëèíó. Ó÷åíü ïîãîäèâñÿ.

Ïðîéøîâ äåÿêèé ÷àñ. Ïàêåò ó÷íÿ ïîïîâíèâñÿ ùå äåê³ëüêîìà
êàðòîïëèíàìè ³ ñòàâ âæå äîñèòü âàæêèì. Éîãî äóæå íåçðó÷íî
áóëî çàâæäè íîñèòè ç ñîáîþ. Äî òîãî æ òà êàðòîïëÿ, ÿêó â³í
ïîêëàâ íà ñàìîìó ïî÷àòêó, ñòàëà ïñóâàòèñÿ. Âîíà âêðèëàñÿ
ñëèçüêèì áðèäêèì íàëüîòîì, äåÿêà ïðîðîñëà, äåÿêà çàöâ³ëà ³ ñòàëà
ð³çêî íåïðèºìíî ïàõíóòè.

Ó÷åíü ïðèéøîâ äî â÷èòåëÿ ³ ñêàçàâ:
– Öå âæå íåìîæëèâî íîñèòè ç ñîáîþ. Ïî-ïåðøå, ïàêåò çàíàäòî

âàæêèé, à ïî-äðóãå, êàðòîïëÿ ç³ïñóâàëàñÿ. Çàïðîïîíóé ùî-íåáóäü
³íøå.

Àëå â÷èòåëü â³äïîâ³â:
– Òå æ ñàìå â³äáóâàºòüñÿ ³ ó òåáå â äóø³. Êîëè òè íà êîãî-

íåáóäü çëèøñÿ, îáðàæàºøñÿ, òî ó òåáå â äóø³ ç’ÿâëÿºòüñÿ âàæêèé
êàì³íü. Ïðîñòî òè öå â³äðàçó íå ïîì³÷àºø. Ïîò³ì êàìåí³â ñòàº âñå
á³ëüøå. Â÷èíêè ïåðåòâîðþþòüñÿ íà çâè÷êè, çâè÷êè – íà õàðàêòåð,
ÿêèé íàðîäæóº ñìåðäþ÷³ âàäè. ² ïðî öåé âàíòàæ äóæå ëåãêî çàáóòè,
àäæå â³í çàíàäòî âàæêèé, ùîá íîñèòè éîãî ïîñò³éíî ç ñîáîþ.

– ß äàâ òîá³ ìîæëèâ³ñòü ïîñòåæèòè âåñü öåé ïðîöåñ ç áîêó.
Êîæíîãî ðàçó, êîëè òè âèð³øèø îáðàçèòèñÿ àáî, íàâïàêè, îáðàçèòè
êîãîñü, ïîäóìàé, ÷è ïîòð³áíèé òîá³ öåé êàì³íü.

Ìè çâèêëè ââàæàòè, ùî â îáðàçàõ íåìàº «í³÷îãî òàêîãî».
Ïðîòå, ïî÷óòòÿ îáðàçè äóæå óñêëàäíþº íàì æèòòÿ, õî÷à ìè ïðî
öå ³ íå çíàºìî. Îáðàçà òÿãíå íàñ íàçàä, ³ ìè âòðà÷àºìî ìîðå
åíåðã³¿, ÿêó ìîãëè âèòðàòèòè íà ³íø³ ñïðàâè.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ïî÷óòòÿ âèêëèêàëè ó âàñ îïèñè ó÷àñíèê³â?
Ç ÷èì çãîäí³, ç ÷èì í³? ßê³ âàø³ ä³¿ ï³ñëÿ îòðèìàíîãî çâîðîòíîãî
çâ’ÿçêó?

Âïðàâà 8. «Ïðîêóðîðè ³ àäâîêàòè» [91]
Ìåòà: ï³äáèòè ï³äñóìêè øëÿõîì óçàãàëüíåííÿ ñèëüíèõ ³

ñëàáêèõ ñòîð³í îñîáèñòîñò³ êîæíîãî ó÷àñíèêà.
²íñòðóêö³ÿ. Îäèí ³ç ÷ëåí³â ãðóïè íà äåÿêèé ÷àñ ñòàº

«çâèíóâà÷åíèì». Â³í ñ³äàº íà îêðåìèé ñò³ëåöü. Ë³âîðó÷ â³ä íüîãî â
îäèí ðÿä ñ³äàº ïîëîâèíà ó÷àñíèê³â, ÿê³ âèñòóïàþòü ó ðîë³
«ïðîêóðîð³â». ¯õ îñíîâíå çàâäàííÿ – çíàéòè ñëàáê³ ñòîðîíè
«îáâèíóâà÷åíîãî».
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«Ïðîêóðîðè» ìîæóòü âèñóâàòè ñâî¿ çâèíóâà÷åííÿ àáî
êîëåêòèâíî, êîëè â³ä ³ìåí³ ãðóïè âèñòóïàº îäèí ïðåäñòàâíèê,
âèñëîâëþþ÷è çàãàëüíó äóìêó ï³ñëÿ îáãîâîðåííÿ âñ³õ ïðîïîçèö³é,
ùî íàä³éøëè, àáî ³íäèâ³äóàëüíî.

²íøà ïîëîâèíà ãðóïè (ùî ñèäèòü ïðàâîðó÷ â³ä «çâèíóâà÷åíîãî»)
âèñòóïàº â ðîë³ «àäâîêàò³â», îñíîâíå çàâäàííÿ ÿêèõ âêàçàòè
ïðèñóòí³ì íà ïîçèòèâí³, ñèëüí³ ñòîðîíè «çâèíóâà÷åíîãî».

Öÿ ãðóïà òàêîæ ìîæå ïðàöþâàòè àáî êîëåêòèâíî, àáî
³íäèâ³äóàëüíî.

Çàâäàííÿ ó÷àñíèê³â – àêòèâíî ïîñòàâèòèñü äî îñîáèñòîñò³
«çâèíóâà÷åíîãî», äîïîìîãòè éîìó ùå ðàç á³ëüø ïîâíî óñâ³äîìèòè
ÿê ñâî¿ ñëàáê³, òàê ³ ñèëüí³ ñòîðîíè.

Ï³ñëÿ âèñëîâëþâàíü «ïðîêóðîð³â» ³ «àäâîêàò³â» ó
«çâèíóâà÷åíîãî» º ïðàâî çàäàòè áóäü-ÿê³é ç³ ñòîð³í çàïèòàííÿ,
ÿêùî éîìó ùîñü íå çðîçóì³ëå ó «çâèíóâà÷åííÿõ» àáî â «àðãóìåíòàõ
çàõèñòó».

Âåäó÷èé. Öþ ïðîöåäóðó ìîæóòü ïðîéòè óñ³ ó÷àñíèêè, àëå ò³ëüêè
çà ¿õ âëàñíèì áàæàííÿì.

Ïðè çì³í³ «çâèíóâà÷åíîãî» ãðóïè ì³íÿþòüñÿ ðîëÿìè. Ó÷àñíèê,
ùî âèñòóïèâ íà ïðîöåñ³ â ðîë³ «çâèíóâà÷åíîãî», ïîâåðòàºòüñÿ â òó
ãðóïó, ç ÿêî¿ â³í âèéøîâ.

Îáãîâîðåííÿ. Ó ÿê³é ðîë³ (àäâîêàòà, ïðîêóðîðà) ëåãøå áóòè?
Ùî âè íîâîãî ä³çíàëèñÿ ïðî ñåáå? ßê³ ïî÷óòòÿ áóëè ó
«çâèíóâà÷åíèõ?».

Âïðàâà 9. «Áåðó â³äïîâ³äàëüí³ñòü íà ñåáå»
Ìåòà: äîïîìîãòè ó÷àñíèêàì òðåí³íãó óñâ³äîìèòè ñâîþ

â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ïîä³¿, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ ç êîæíèì ç íèõ.
Âåäó÷èé. ×è çãîäí³ âè ç òâåðäæåííÿì, ùî í³õòî çà íàñ íå

ïðîæèâå íàøå æèòòÿ. Ô. Ïåðëç ïèñàâ ïðî òå, ùî ëþäèíà ñòàº
îñîáèñò³ñòþ ò³ëüêè òîä³, êîëè âîíà äîáðîâ³ëüíî ³ ñâ³äîìî áåðå íà
ñåáå â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ñâîþ ïîâåä³íêó, çà ñâî¿ â÷èíêè, ñëîâà, ä³¿,
çà ñâîº ñòàâëåííÿ äî ³íøèõ, äî ñâ³òó, äî ñåáå, çà ñâîþ äîëþ ³ çà
ñâîº æèòòÿ. Ó÷åíèé ñòâåðäæóâàâ, ùî ÿêùî öüîãî íåìàº, òî âè
çàëèøàºòåñÿ ìàëåíüêèìè ä³òüìè, ñê³ëüêè á âàì íå áóëî ðîê³â.

²íñòðóêö³ÿ. Äàâàéòå ïðîàíàë³çóºìî, çà ùî ìè â³äïîâ³äàºìî ó
ñâîºìó æèòò³. Íåîáõ³äíî ïîäóìàòè (äî 5 õâèëèí) ³ çàïèñàòè â³äïîâ³ä³
íà ïèòàííÿ, çà ùî âè â³äïîâ³äàºòå ó ñâîºìó æèòò³? Îñîáèñòî âè?
Çàïèñóéòå óñå, ùî çãàäàºòå.

Äàë³ ñïðîáóéòå ðîçïîä³ëèòè â³äïîâ³ä³ ó äâîõ êîëîíêàõ:

«Â³äïîâ³äàþ ïîâíîþ äîñòàòíüîþ  ì³ðîþ». «Â³äïîâ³äàþ íåäîñòàòíüîþ ì³ðîþ».
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Ñêëàä³òü òàêîæ ñïèñîê, çà ùî âè ó ñâîºìó æèòò³ íå áåðåòå íà
ñåáå â³äïîâ³äàëüí³ñòü, àëå óñâ³äîìëþºòå íåîáõ³äí³ñòü ó öüîìó.

Çâåðòàþ óâàãó íà òå, ùî â ö³é âïðàâ³ éäåòüñÿ ò³ëüêè ïðî
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ñåáå, çà ñâîþ äîëþ ³ ñâîº æèòòÿ.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ òðóäíîù³ áóëè ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè? ßêà
ïðè÷èíà òîãî, ùî âè çà äåùî â³äïîâ³äàºòå íåäîñòàòíüî? ßê âè
îö³íþºòå ñâîþ â³äïîâ³äàëüí³ñòü ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè ó÷àñíèêàìè
òðåí³íãó? ßê áóòè ç³ ñïèñêîì òîãî, çà ùî âè íå â³äïîâ³äàºòå ó
ñâîºìó æèòò³, õî÷à óñâ³äîìëþºòå íåîáõ³äí³ñòü ó öüîìó? ßê³ çì³íè
â³äáóëèñÿ ó âàñ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè?

Âïðàâà 10. «Êîðåí³ òà êðîíà»
Ìåòà:
– ðîçâèíóòè íàâè÷êè â³çóàë³çàö³¿;
– çàðÿäèòè ãðóïó åíåðã³ºþ.
Âåäó÷èé. Âïðàâà çàéìàº â³ä ï’ÿòè äî äåñÿòè õâèëèí, à åíåðã³ºþ

çàðÿäæàº íà âåñü äåíü, ÷óäîâî çí³ìàº âòîìó, íàäàº îðãàí³çìó ñâ³æîñò³
é áàäüîðîñò³, â³äíîâëþº ñèëè.

Îñü, ñêàæ³ìî, ñèäèòå âè â ²íòåðíåò³ äîâãî, àáî äî ³ñïèòó
ãîòóºòåñÿ, àáî ð³÷íèé áàëàíñ ñêëàäàºòå. Ìîæíà áóëî áè
ïðî³ãíîðóâàòè ³ñïèò, â³äïî÷èòè, àëå âñå îäíî éîãî ïîòð³áíî
ñêëàäàòè...

²íñòðóêö³ÿ.
1. Âèêîíóºòüñÿ ñòîÿ÷è, íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé. Ïîâ³ëüíî

ï³äíÿòè ðóêè ÷åðåç ñòîðîíè äî ð³âíÿ ïëå÷åé. Ðîçñëàáèòè çàï’ÿñòÿ.
Î÷³ çàïëþùåí³.

2. Óÿâ³òü ñîá³, ùî âè – ì³öíå êâ³òó÷å äåðåâî. Ïîäóìêè
ïðîñòåæòå, ÿê «ñòîâáóð» ³äå â çåìëþ ³ ïåðåõîäèòü ó ãëèáîê³, ïîòóæí³
êîðåí³. Ïîâ³ëüíî âäèõàþ÷è, í³áè âèòÿãóºìî «êîðåíÿìè» åíåðã³þ ç
ãðóíòó. Ñïîñòåð³ãàºìî, ÿê ïîò³ê åíåðã³¿ ï³äí³ìàºòüñÿ ñòîâáóðîì óãîðó,
äî «êðîíè», òîáòî ãîëîâè, ÿê íàïîâíþþòüñÿ æèâèëüíîþ ñèëîþ
«ã³ëêè», òîáòî ðóêè.

3. Ðóêè ïîâ³ëüíî îïóñòèòè.
4. Óÿâëÿºìî, ÿê ëåãêèé â³òåðåöü çëåãêà ðîçãîéäóº «ñòîâáóð» ³

«êðîíó», âîðóøèòü «ã³ëêàìè» ³ «ëèñòÿì».
5. Òåïåð, êîëè åíåðã³ÿ íàïîâíèëà âñå «äåðåâî», óÿâ³òü, ùî âè

âñ³ì ò³ëîì âäèõàºòå åíåðã³þ â³òðó. Íà âèäèõó âèâîäèòå ç ñåáå âñå
íåïîòð³áíå.

6. Ç íåçâè÷êè ñïî÷àòêó «åíåðã³ÿ» ïîãàíî ï³äí³ìàºòüñÿ
«ñòîâáóðîì», äëÿ ö³º¿ ÷àñòèíè ïðîöåñó ïîòð³áíî ï’ÿòü-ñ³ì âäèõ³â.

7. Ïîñòóïîâî ó ì³ðó ïîÿâè íàâè÷êè ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè
ñêîðî÷óâàòèìåòüñÿ.
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8. Õîò³ëîñÿ á, ùîá âè âèêîíàëè öþ âïðàâó ³ íàïèñàëè ïðî ¿¿
ðåçóëüòàò.

Îáãîâîðåííÿ. ×è âäàëîñÿ âàì çàðÿäèòèñÿ åíåðã³ºþ? ßêùî í³,
òî ÿêà ïðè÷èíà? ×è ãîòîâ³ âè âèêîðèñòîâóâàòè öþ ìåòîäèêó äëÿ
çàðÿäæåííÿ åíåðã³ºþ?

Âïðàâà 11. Ìàëþâàííÿ ç òåìè «Âëàñíå «ß»
Ìåòà:
– ðîçâèâàòè ðåôëåêñ³þ;
– âèâ÷àòè âëàñíå «ß»;
– îïàíóâàòè ãðóïîâó ðîáîòó;
– ðîçâèâàòè êðåàòèâí³ñòü.
Âåäó÷èé. Íàøå «ß» – îäíà ç íàéá³ëüøèõ çàãàäîê. ²íîä³ öå

«ß» ìàº âåëèêèé ñåíñ, ³íîä³ â íüîìó çâó÷èòü ãîëîñ îáðàçè, ³íîä³
âèÿâ âëàñíîãî ñàìîëþáñòâà, ³íîä³ öå ãîëîñ ç’ÿñóâàííÿ ³ òâîð÷î¿
ôàíòàç³¿. À áóâàº – öå âèÿâ áåçòóðáîòíîñò³ é áåçðîçñóäíîñò³. Äåÿê³
æ ä³¿ ìè ðîáèìî âñóïåðå÷ ñâîº¿ âîë³.

ßê æå ðîç³áðàòèñÿ â ö³é áàãàòîëèêîñò³ âëàñíîãî «ß»? Ö³ëêîì
ìîæëèâî, ùî «ß» óòâîðþºòüñÿ ïëàñòàìè, ÿê çåìíà êîðà.

²íñòðóêö³ÿ.
1. Ïðîâåäåìî òàêó åêñêóðñ³þ ó ãëèáèíó âëàñíîãî «ß». Öå «ß»

ìîæíà çîáðàçèòè ÿê äåðåâî ç ð³çíèìè ã³ëêàìè ³ ãëèáîêèì êîð³ííÿì.
Îäíà ç âåðõí³õ ã³ëîê – çîâí³øíº «ß». Íàìàëþéòå ¿¿, ïðèäóìàéòå

ñèìâîë äëÿ öüîãî «ß». Öå ìîæå áóòè ³ ãðàô³÷íèé ñèìâîë, à ìîæå
áóòè ÿêåñü ñëîâî.

2. Äðóãà ã³ëêà – «ß» â ïðàö³ (íàâ÷àíí³). Çîáðàç³òü ñèìâîëîì
÷è ñëîâîì öå «ß». Òðåòÿ ã³ëêà – «ß» â ñ³ì’¿. Çîáðàç³òü ³ öåé
ñèìâîë. ×åòâåðòà ã³ëêà – âàøå «ß» ó êîë³ äðóç³â ³ çíàéîìèõ.
Çîáðàç³òü éîãî. Ìîæíà çîáðàçèòè òàêîæ äåê³ëüêà ã³ëîê âàøîãî
«ß» ó ð³çíîìó îòî÷åíí³ é ó ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ, âðàõîâóþ÷è õîá³,
³íòåðåñè, ð³çí³ âèäè ä³ÿëüíîñò³.

3. Óòâîðèëàñü ÷óäåðíàöüêà êðîíà. Êîæíèé ëèñòî÷îê íà í³é
â³ääçåðêàëþº âàøó áàãàòîëèê³ñòü. Òåïåð ìîæíà çîáðàçèòè êîð³ííÿ.
Öå âàø³ ñàìîáóòí³ ðèñè: íàïîëåãëèâ³ñòü, äîáðîòà, ðîìàíòèçì,
ôàíòàç³ÿ, ³íòåðåñè, ñëàáê³ñòü, íåäîñêîíàë³ñòü, ñõèëüí³ñòü,
óïîäîáàííÿ, ïî÷óòòÿ ãóìîðó – âåñü íàá³ð âàøèõ ôóíäàìåíòàëüíèõ
ðèñ. Áóäü ëàñêà, íàìàëþéòå öå äåðåâî âàøîãî «ß». Îáãîâîð³òü
ìàëþíêè ç óñ³ìà.

4. Ïîò³ì ðîçä³ë³òü àðêóø ïàïåðó íàâï³ë. Ë³âîðó÷, ó êîëîíêó
«Ìî¿ íåäîë³êè», â³äâåðòî çàïèø³òü óñå òå, ùî âè ââàæàºòå ñâî¿ìè
íåäîë³êàìè ñàìå ñüîãîäí³, çàðàç, íà öüîìó çàíÿòò³. Íå æàë³éòå
ñåáå, çàïîâíþþ÷è ë³âó ÷àñòèíó òàáëèö³, íåäîë³êè º ó âñ³õ, ³ ó
öüîìó íåìàº í³÷îãî ñòðàøíîãî.
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5. Ï³ñëÿ öüîãî íàâïðîòè êîæíîãî íåäîë³êó, ïðî ÿêèé âè çãàäàëè
³ ÿêèé âíåñëè â ñïèñîê, íàïèø³òü îäíó ç³ ñâî¿õ ïîçèòèâíèõ ÿêîñòåé,
òó, ùî ìîæíà ïðîòèñòàâèòè íåäîë³êó, ùî º ó âàñ çàðàç ³ ÿêó
ïîì³÷àþòü îòî÷óþ÷³ ëþäè. Çàïèø³òü ¿õ ó êîëîíö³ «Ìî¿ ïîçèòèâí³
ÿêîñò³». Äëÿ öüîãî âàì â³äâîäèòüñÿ 5 õâèëèí.

6. Çàðàç âè îá’ºäíàºòåñü ó ãðóïè ïî 3-4 îñîáè ³ îáãîâîðèòå
çàïèñàíå.

Áóäå êðàùå, ÿêùî âè ñÿäåòå â ãðóïó ç òèìè ëþäüìè, ÿêèõ âè
ìåíøå çíàºòå, ç ÿêèìè ùå íå ñï³ëêóâàëèñÿ íà öüîìó çàíÿòò³. Ï³ä
÷àñ îáãîâîðåííÿ áóäüòå â³äâåðò³ ó ñâî¿õ âèñëîâëþâàííÿõ ³ óâàæí³
äî òîãî, ùî âàì ãîâîðèòü âàø ïàðòíåð. Ïàì’ÿòàéòå, áóäü ëàñêà,
ïðî íàø³ ïðàâèëà. Âè ìîæåòå ñòàâèòè îäèí îäíîìó çàïèòàííÿ, àëå
â æîäíîìó ðàç³ íå «êðèòèêóâàòè» ëþäèíó, ÿêà ïåðåä âàìè
âèñòóïèëà.   Ïðîñòî ïîäÿêóéòå ¿é çà ùèð³ñòü ³ äîâ³ðó äî âàñ.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ó âàñ áóëè òðóäíîù³ ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè?
×èì ö³ííà ãðóïîâà ðîáîòà? ×è ãëèáîêî âè ïðîíèêëè ó âàøå «ß»?
ßê³ â³äì³ííîñò³ ì³æ âàøèìè «ß»? Ùî âè ä³çíàëèñÿ ïðî âëàñíå «ß»?

Âïðàâà 12. «ß âàì ïèøó...»
Ìåòà:
– îòðèìàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê â³ä ãðóïè;
– ðîçâèâàòè âçàºìíèé ³íòåðåñ äî ÷ëåí³â ãðóïè;
– ðîçâèâàòè óì³ííÿ ïðîíèêàòè ó âíóòð³øí³é ñâ³ò ó÷àñíèê³â

òðåí³íãó.
²íñòðóêö³ÿ. Çàðàç ìè çàéìåìîñÿ åï³ñòîëÿðíèì æàíðîì. Ó ê³íö³

çàíÿòòÿ êîæåí ³ç íàñ îòðèìàº ëèñòà, ó íàïèñàíí³ ÿêîãî â³çüìóòü
ó÷àñòü óñ³ ïðèñóòí³. Àëå ïåðø çà âñå, ï³äïèø³òü ëèñò ó ïðàâîìó
íèæíüîìó êóò³ (³ì’ÿ, ïð³çâèùå – ÿê âàì çàõî÷åòüñÿ) ³ ïåðåäàéòå
éîãî ñóñ³äó ïðàâîðó÷.

Ó âàñ ëèñò, íà ÿêîìó ³ì’ÿ âàøîãî ñóñ³äà. Íàïèø³òü éîìó
äåê³ëüêà ñë³â, ÿê³ á âè õîò³ëè ñêàçàòè: äîáð³ ñëîâà, ïîáàæàííÿ,
ç³çíàííÿ, ñóìí³âè; öå ìîæå áóòè ³ ìàëþíîê... Àëå âàøå çâåðíåííÿ
ïîâèííî ñêëàäàòèñÿ ç îäí³º¿-äâîõ ôðàç. Çàãí³òü âåðõíþ ÷àñòèíó
àðêóøà, ùîá âàø³ ñëîâà í³õòî íå ïðî÷èòàâ. Ï³ñëÿ öüîãî ëèñò
ïåðåäàºòüñÿ ñóñ³äó ïðàâîðó÷. À âàì ïðèõîäèòü íîâèé ëèñò, íà ÿêîìó
âè íàïèøåòå ùîñü íàñòóïí³é ëþäèí³.

Òàê ïðîäîâæóâàòèìåòüñÿ äîòè, ïîêè âè íå îòðèìàºòå ëèñò ç
âàøèì ³ìåíåì ³ ïð³çâèùåì.

Ïñèõîëîãè ðàäÿòü öåé ëèñò çáåðåãòè é ó âàæê³ õâèëèíè æèòòÿ
÷èòàòè éîãî, ùîá çãàäàòè, ÿêèì òåáå áà÷àòü îòî÷óþ÷³ ëþäè.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ òðóäíîù³ áóëè ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè? ßê³
ïî÷óòòÿ âèíèêëè ó âàñ? Ùî âàì íàéá³ëüøå çàïàëî â äóøó? Ùî
âàñ çäèâóâàëî? ßêèé ðåçóëüòàò âè îòðèìàëè?
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Âïðàâà 13. «Ïåðåìîæè ñâîãî «äðàêîíà» [6]*
Ìåòà:
– âèçíà÷èòè ñâî¿õ «äðàêîí³â»;
– îáðàòè çàñîáè çíèùåííÿ «äðàêîí³â».
Âåäó÷èé. Óñ³ ìè ÷èòàëè êàçêè, ëåãåíäè ïðî ñì³ëèâîãî âî¿íà,

ùî âáèâàº äðàêîíà àáî Çì³ÿ Ãîðèíè÷à. Ïàì’ÿòàºòå, ÿê áóëî
ñòðàøíî, êîëè áîãàòèð â³äðóáóâàâ ó äðàêîíà îäíó ãîëîâó, à íà ¿¿
ì³ñö³ òóò æå çðîñòàëà ³íøà? ² çäàâàëîñÿ, öüîìó íå áóäå ê³íöÿ.
Äðàêîí (â³í æå Çì³é Ãîðèíè÷) íåïåðåìîæíèé. Àëå çë³òàëà ùå îäíà
ãîëîâà ³ ùå. ² ðàïòîì âèÿâèëîñÿ, ùî äðàêîí îáåçãîëîâëåíèé,
ïåðåìîæåíèé. Öå ñâ³ä÷èòü, ùî ê³ëüê³ñòü çàïàñíèõ ãîë³â äðàêîíà
áóëà îáìåæåíà.

²íñòðóêö³ÿ. Ó êîæíîãî ç íàñ º ñâ³é «äðàêîí». Â³í ç’ÿâëÿºòüñÿ
ÿê ìàëåíüêèé, ìàéæå íåøê³äëèâèé «äðàêîí÷èê», àëå, ÿêùî éîãî
â÷àñíî íå çíèùèòè, â³í ìîæå âèðîñòè ³ ñòàòè íåáåçïå÷íèì äëÿ
ñàìî¿ ëþäèíè ³ óñ³õ éîãî áëèçüêèõ. Ìàéæå êîæåí ç íàñ â îäèí
ïðåêðàñíèé ìîìåíò âèð³øóº óáèòè ñâîãî «äðàêîíà». Àëå ó òîãî íà
ì³ñö³ â³äðóáàíî¿ ãîëîâè çðîñòàº ³íøà, ïîò³ì òðåòÿ. ² ìè ÷àñòî
â³äñòóïàºìî. Íå áîðåìîñÿ ç «äðàêîíîì», à ïðèðó÷àºìî éîãî àáî
íàìàãàºìîñÿ «ïîñåëèòè» éîãî ÿê-íåáóäü òàê, ùîá öüîãî í³õòî íå
ïîì³òèâ. ² òîä³ çàëèøàºòüñÿ ò³ëüêè äèâóâàòèñÿ: ÷îìó ç³ ñêðîìíîãî,
òèõîãî áóäèíêó ðàïòîì âèðèâàþòüñÿ êëóáè ïîëóì’ÿ ³ ÷àñ â³ä ÷àñó
ðàïòîì ÷óºòüñÿ êðèê äèêîãî çâ³ðà, à ³íîä³ íàâ³òü ðàïòîì ðóõàºòüñÿ
çåìëÿ. Íàéîáðàçëèâ³øå, ùî, çàéíÿò³ ñâî¿ì «äðàêîíîì», ìè íå
ìîæåìî ³ íå âñòèãàºìî çðîáèòè á³ëüøå í³÷îãî.

Òîìó êðàùå âîþâàòè ç «äðàêîíîì», ïîêè â³í ùå ìàëèé ³ äîêè
ó âàñ ñàìîãî ùå äîñèòü ñèë. Íàéãîëîâí³øå – ïàì’ÿòàòè, ùî
ê³ëüê³ñòü ãîë³â ó íüîãî íå áåçìåæíà ³ éîãî ìîæíà ïåðåìîãòè.

Íàìàëþéòå ñâîãî «äðàêîíà» ³ äàéòå éîìó íàçâó â ö³ëîìó ³
êîæí³é éîãî ãîëîâ³ îêðåìî.

Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ ïðèäóìàéòå ³ñòîð³þ àáî êàçêó ïðî
òå, ÿê âè ïåðåìîæåòå ñâî¿õ «äðàêîí³â».

Òàêîæ ç òèì, ùî òàêå äîáðî ³ çëî, ìîæíà îçíàéîìèòèñÿ â
ïðèò÷³ «²ñóñ ³ ²óäà» (äèâ.: äîäàòîê 6).

Îáãîâîðåííÿ. ×è ëåãêî áóëî âèçíà÷èòè âëàñíèõ «äðàêîí³â»?
ßê³ öå «äðàêîíè»? ×è ñïîäîáàëèñÿ âàì ³ñòîð³¿, êàçêè? ×è çíèùèëè
âè ñâî¿õ «äðàêîí³â»? ßêèìè çàñîáàìè?

Âïðàâà 14. «ß – ïîäàðóíîê äëÿ ëþäñòâà»
Ìåòà:
– âèÿâèòè óí³êàëüí³ñòü êîæíîãî ó÷àñíèêà ãðóïè;
– ðîçâèíóòè ïîçèòèâíó ß – êîíöåïö³þ.
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²íñòðóêö³ÿ. Êîæíà ëþäèíà – öå óí³êàëüíå ñòâîð³ííÿ. Â³ðèòè ó
ñâîþ âèíÿòêîâ³ñòü íåîáõ³äíî êîæíîìó ç íàñ. Ïîäóìàéòå, ç ÷îãî
ñêëàäàºòüñÿ âàøà âèíÿòêîâ³ñòü, óí³êàëüí³ñòü.

Îòæå, çàìèñë³òüñÿ íàä òèì, ùî âè ñïðàâä³ º ïîäàðóíêîì äëÿ
ëþäñòâà. Àðãóìåíòóéòå ñâîº òâåðäæåííÿ äåê³ëüêîìà ðå÷åííÿìè.
Íàïðèêëàä: «ß – ïîäàðóíîê äëÿ ëþäñòâà, îñê³ëüêè ÿ...», «ß
ïîäàðóíîê äëÿ ïëàíåòè òîìó, ùî …».

Îáãîâîðåííÿ. ×è âàæêî áóëî âèêîíàòè çàâäàííÿ? ×è çì³íèëîñÿ
âàøå ñàìîñïðèéíÿòòÿ? ßê âè â³ä÷óâàºòå ñåáå ïîäàðóíêîì? ×è ãîòîâ³
ïðîäîâæèòè ñâîþ «ðîëü» ïîäàðóíêà?

Âïðàâà 15. «Ìèéíà ìàøèíà»
Ìåòà:
– îá’ºäíàííÿ ãðóïè;
– ôîðìóâàííÿ ïî÷óòòÿ äîâ³ðè;
– çíÿòòÿ ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè ñòàþòü ó «ñòðóìî÷îê». Öå ³ º ìèéíà

ìàøèíà. Îäèí ç ó÷àñíèê³â ãðàº ðîëü àâòîìîá³ëÿ, ÿêèé íåîáõ³äíî
ïîìèòè. Â³í âõîäèòü â êîíòàêò ç ó÷àñíèêàìè òðåí³íãó. Âîíè
òîðêàþòüñÿ ïî ÷åðç³ äî íüîãî ³ ãîâîðÿòü éîìó ëàñêàâ³ ñëîâà ³ äîáð³
ïîáàæàííÿ íà ìàéáóòíº. Äîòèêè ìàþòü áóòè í³æí³ ³ åòè÷í³, à
ïîáàæàííÿ íå ïîâèíí³ ïîâòîðþâàòèñÿ. Íà âèõîä³ ç ìàøèíè éîãî
÷åêàº «ñóøàðêà», ÿêà ïîâèííà éîãî îá³éíÿòè. Ï³ñëÿ öüîãî
â³äáóâàºòüñÿ çì³íà ðîëåé «ñóøàðêè» ³ «àâòîìîá³ëÿ».

Âïðàâà ââàæàºòüñÿ çàâåðøåíîþ òîä³, êîëè âñ³ ÷ëåíè ãðóïè
ïîáóâàþòü ó çàäàíèõ ðîëüîâèõ îáðàçàõ.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ó âàñ âðàæåííÿ â³ä âèêîíàííÿ âïðàâè? ßê³
ñàìîïî÷óòòÿ áóëè äî âèêîíàííÿ âïðàâè ³ ï³ñëÿ?

Âïðàâà 16. «Õòî ß?»
Ìåòà: ïðîäîâæèòè ñàìîàíàë³ç âëàñíîãî «ß».
²íñòðóêö³ÿ. Â³çüì³òü âàø àðêóø ïàïåðó, íà ÿêîìó âæå º â³äïîâ³ä³

íà öå ïèòàííÿ. Âè â³äïîâ³äàëè íà íüîãî íà ìèíóëîìó çàíÿòò³.
Ïîäóìàéòå, ÿê ùå âè ìîãëè á â³äïîâ³ñòè íà öå æ ïèòàííÿ ñüîãîäí³.
Ìîæëèâî, âè ùîñü õî÷åòå äîäàòè, à íàïèñàíå ðàí³øå çì³íèòè àáî
çîâñ³ì çàáðàòè.

Àäæå ñüîãîäí³ âè ùå á³ëüøå ä³çíàëèñü ïðî ñåáå. Óñå ó âàøèõ
ñèëàõ, âè ìàºòå ïðàâî çðîáèòè öå çàðàç. Â³äïîâ³äàéòå íà ïèòàííÿ
«Õòî ß?».

Âåäó÷èé. Öÿ âïðàâà áóäå ïðîâîäèòèñÿ â ê³íö³ êîæíîãî çàíÿòòÿ.
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Âïðàâà 17. Äîìàøíº çàâäàííÿ «Îñîáèñòèé
êîíòðàêò-çîáîâ’ÿçàííÿ ³ç ñîáîþ» [99]*

Ìåòà: ñôîðìóëþâàòè ðåàëüí³ çîáîâ’ÿçàííÿ, ö³ë³ é íàì³òèòè
ïîäàëüø³ êðîêè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.

Âåäó÷èé. ßêùî âè ìàºòå íàì³ð çì³íèòèñÿ, òîìó ùî «ïîâèíí³»
çì³íèòèñÿ, òî âè íàïåðåä ãîòóºòå ñîá³ ïîðàçêó, îñê³ëüêè íå
âðàõîâóâàëè îïîðó ñâîãî âíóòð³øíüîãî «ß». Â òîé æå ÷àñ âè ìîæåòå
ðîçâèâàòèñÿ, âäîñêîíàëþâàòèñÿ, ÿêùî áóäåòå á³ëüøå áðàòè äî óâàãè
ñâî¿ âëàñí³ áàæàííÿ.

²íñòðóêö³ÿ. Ðåêîìåíäóþ âàì óêëàñòè êîíòðàêò ³ç ñàìèì ñîáîþ,
äå áóäå âèêëàäåíî âàø³ îñîáèñò³ çîáîâ’ÿçàííÿ ³ç ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Ïðîåêò îñîáèñòîãî êîíòðàêòó-çîáîâ’ÿçàííÿ:
ß, _________________________________ óñâ³äîìëþþ, ùî

ìåí³ ïîäîáàºòüñÿ ìîº ñïðàâæíº «ß» ³ îñîáëèâî òàê³ ìî¿ ðèñè
õàðàêòåðó:_____________________________________________

Ìî¿ì äåâ³çîì ó æèòò³ º:
_______________________________________________________

ßê ÷îëîâ³ê (æ³íêà), ñèëüíèé (ñèëüíà) â:
_______________________________________________________

ß äóæå õî÷ó ðîñòè ³ ðîçâèâàòèñÿ. Ìî¿ìè äîñÿãíåííÿìè º:
___________________________________________________

Öå äóæå êîðèñí³ â³äêðèòòÿ, ³ ÿ õî÷ó éòè äàë³ äî íîâèõ ö³ëåé:
_______________________________________________________

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíèõ ö³ëåé ó ìåíå º òàê³ ðåñóðñè:
_______________________________________________________

Íà øëÿõó äî ìåòè ó ìåíå ìîæóòü âèíèêàòè òðóäíîù³,
ïåðåøêîäè, ÿê³ ÿ óñï³øíî ïîäîëàþ:
_______________________________________________________

ß ëþáëþ ______________________, áëèçüêó ìåí³ ëþäèíó, ³
ââàæàþ ñâî¿ì îáîâ’ÿçêîì ãîâîðèòè ¿é çàðàç ³ â ìàéáóòíüîìó ïðî
öå. ß ëþáëþ òàêèõ ëþäåé:
______________________________________________________

Âîíè äîïîìàãàþòü ìåí³ æèòè, ³ ÿ ãîòîâèé(à) ïîâí³ñòþ âèñëîâèòè
âäÿ÷í³ñòü çà ¿õíº ³ñíóâàííÿ. ß ëþáëþ òàê³ ñïðàâè:
_______________________________________________________

ß ïðîãðàìóþ ñåáå â òîìó ùî:
à) æèòòÿ – öå ìèòü, ÿêó âàðòî ïîâí³ñòþ é ã³äíî ïðîæèòè;
á) ïîòð³áíî áóòè óâàæíèì ³ òîëåðàíòíèì äî îòî÷óþ÷èõ;
â) «ß» – öå «ß»; «ß» – íå º ì³é ðîçóì; «ß» – íå º ìîº ò³ëî;

«ß» – íå º ìî¿ ïî÷óòòÿ; «ß» – öå «ß»; «ß» – öå ìîÿ
ñâ³äîì³ñòü, «ß» – öå ìîÿ öåíòðàëüíà ³íñòàíö³ÿ, «ß» êåðóº
ìî¿ì ò³ëîì, ðîçóìîì ³ ïî÷óòòÿìè, à íå íàâïàêè. Ïîòð³áíèé
ïîñò³éíèé êîíòðîëü ç áîêó íàøî¿ öåíòðàëüíî¿ ³íñòàíö³¿ –
ñâ³äîìîñò³ – çà ïî÷óòòÿì, ðîçóìîì (äóìêàìè) ³ ò³ëîì (çäîðîâà
¿æà, ñîí, ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ òîùî).
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ß áåðó íà ñåáå çîáîâ’ÿçàííÿ çðîáèòè âñå, ùî ìåí³ ï³ä ñèëó,
ùîá äîñÿãòè ïîñòàâëåíî¿ ìåòè. ß çàëèøàþ çà ñîáîþ ïðàâî âíîñèòè
çì³íè é äîïîâíåííÿ íà êîðèñòü ñâ³òëî¿ ìåòè – ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.
ß ðîçóì³þ, ùî ðîáîòà íàä äóøåþ – íàéñêëàäí³øà é íàéâàæ÷à! ß
ãîòîâèé (à) ïðîéòè öåé ñêëàäíèé øëÿõ! ß ìàþ äëÿ öüîãî ðåñóðñè!
Ó ìåíå º â³äïîâ³äíèé ïîòåíö³àë!

Âïðàâà 18. Àíêåòóâàííÿ «Ï³äñóìîê ðîáîòè
ãðóïè çà ñüîãîäí³» (äèâ.: çàíÿòòÿ 1)

Âåäó÷èé. Íàãàäóº âñ³ì ó÷àñíèêàì ïðî ì³ñöå ³ ÷àñ íàñòóïíîãî
çàíÿòòÿ, ïåðåðàõîâóº, ùî òðåáà ïðèíåñòè äëÿ ðîáîòè.

Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â. Ùî ëåæèòü â îñíîâ³ òîãî, ùî ñïîäîáàëîñÿ
(íå ñïîäîáàëîñÿ) íà òðåí³íãó? ×è òàê âàæëèâî, ùîá âñå íà çàíÿòò³
ïîäîáàëîñÿ? Ùî ìîæå áóòè êðèòåð³ºì ðåçóëüòàòèâíîñò³ òðåí³íãîâîãî
çàíÿòòÿ? ßêèé çàãàëüíèé âèñíîâîê ìîæíà çðîáèòè çà öåé
òðåí³íãîâèé äåíü?

ÇÀÍßÒÒß 5

ÇÀÊÐ²ÏËÅÍÍß ÍÀÂÈ×ÎÊ ² ÓÌ²ÍÜ
ÎÑÎÁÈÑÒ²ÑÍÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß.
Ï²ÄÁÈÒÒß Ï²ÄÑÓÌÊ²Â ÐÎÁÎÒÈ ÃÐÓÏÈ
ÒÀ ÐÎÇÐÎÁÊÀ ÏÅÐÑÏÅÊÒÈÂÍÎÃÎ ÏËÀÍÓ
ÏÎÄÀËÜØÎÃÎ ÇÐÎÑÒÀÍÍß

Ìåòà çàíÿòòÿ:
– ðîçâèâàòè âïåâíåí³ñòü ó ñîá³;
– ñïðèÿòè àêòóàë³çàö³¿ â ó÷àñíèê³â òðåí³íãó ïîòðåáè â

îñîáèñò³ñíîìó çðîñòàíí³;
– çàêð³ïèòè îòðèìàí³ íàâè÷êè ³ óì³ííÿ ñàìîðîçêðèòòÿ ³

ñàìîàíàë³çó;
– ðîçðîáèòè ïåðñïåêòèâíèé ïëàí ïîäàëüøîãî çðîñòàííÿ

îñîáèñòîñò³.

Âïðàâà 1. Äîìàøíº çàâäàííÿ «Îñîáèñòèé
êîíòðàêò-çîáîâ’ÿçàííÿ ³ç ñîáîþ» [99]*

Ìåòà: ñôîðìóëþâàòè ðåàëüí³ çîáîâ’ÿçàííÿ, ö³ë³ é íàì³òèòè
ïîäàëüø³ êðîêè îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.

Âåäó÷èé. ßêùî âè ìàºòå íàì³ð çì³íèòèñÿ, òîìó ùî «ïîâèíí³»
çì³íèòèñÿ, òî âè íàïåðåä ãîòóºòå ñîá³ ïîðàçêó, îñê³ëüêè íå âðàõîâóâàëè
îïîðó ñâîãî âíóòð³øíüîãî «ß». Â òîé æå ÷àñ âè ìîæåòå ðîçâèâàòèñÿ,
âäîñêîíàëþâàòèñÿ, ÿêùî áóäåòå á³ëüøå áðàòè äî óâàãè âëàñí³ áàæàííÿ.
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²íñòðóêö³ÿ. Ó âàñ áóëî äîìàøíº çàâäàííÿ: óêëàñòè êîíòðàêò
³ç ñàìèì ñîáîþ, äå âè ïîâèíí³ áóëè âèêëàñòè îñîáèñò³ çîáîâ’ÿçàííÿ
ç ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.

Çàðàç îáãîâîðèìî âàø³ ïåðñïåêòèâí³ ö³ë³ é ò³ êîíêðåòí³ êðîêè,
ÿê³ âè ìàºòå íàì³ð çðîáèòè äëÿ ¿õ çä³éñíåííÿ.

×ëåíè ãðóïè ìîæóòü ñòàâèòè ïèòàííÿ, êîíêðåòèçóâàòè ö³ë³,
äîïîìàãàòè ó âèçíà÷åíí³ êðîê³â ç ¿õ äîñÿãíåííÿ.

Ïàì’ÿòàéòå, ùî ïîòð³áåí ïîñò³éíèé êîíòðîëü ç áîêó íàøî¿
öåíòðàëüíî¿ ³íñòàíö³¿ – ñâ³äîìîñò³ – çà ïî÷óòòÿìè, ðîçóìîì
(äóìêàìè) ³ ò³ëîì (çäîðîâà ¿æà, ñîí, ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ òîùî).

Êîíòðàêò-çîáîâ’ÿçàííÿ áóäå âèêîíóâàòèñÿ, ÿêùî âè áóäåòå
ïîñò³éíî ñòâåðäæóâàòè ³ ä³ÿòè:

«ß áåðó íà ñåáå çîáîâ’ÿçàííÿ çðîáèòè âñå, ùî ìåí³ ï³ä ñèëó,
ùîá äîñÿãòè ïîñòàâëåíî¿ ìåòè.
ß çàëèøàþ çà ñîáîþ ïðàâî âíîñèòè çì³íè é äîïîâíåííÿ íà
êîðèñòü ñâ³òëî¿ ìåòè – ñàìîâäîñêîíàëåííÿ.
ß ðîçóì³þ, ùî ðîáîòà íàä äóøåþ – íàéñêëàäí³øà é íàéâàæ÷à!
ß ãîòîâèé (à) ïðîéòè öåé ñêëàäíèé øëÿõ!
ß ìàþ äëÿ öüîãî ðåñóðñè! Ó ìåíå º â³äïîâ³äíèé ïîòåíö³àë!».

Îáãîâîðåííÿ. Âè çàäîâîëåí³ êîíòðàêòîì-çîáîâ’ÿçàííÿì ³ç
ñàìîâäîñêîíàëåííÿ? Â³í ñêëàäíèé äëÿ âèêîíàííÿ? ×è º ó âàñ ñóìí³âè
ñòîñîâíî âèêîíàííÿ êîíòðàêòó? Ùî ìîæå ñïðèÿòè ³ çàâàæàòè
âèêîíàííþ âàøîãî êîíòðàêòó? ßê âè ïëàíóºòå çä³éñíþâàòè
ñàìîêîíòðîëü? ßê³ º ó âàñ ³äå¿, êîíêðåòí³ ïðîïîçèö³¿, ìîæëèâî,
äîñâ³ä ùîäî óñï³øíîãî âèêîíàííÿ êîíòðàêòó?

Âïðàâà 2. «Òâîÿ êðàùà ÿê³ñòü»
Ìåòà:
– ãàðìîí³çóâàòè ìåòó ³ ðåçóëüòàò ó÷àñò³ ó òðåí³íãó;
– ñòâîðèòè àòìîñôåðó áàæàííÿ íå çàâåðøóâàòè ïî÷àòèé íà

òðåí³íãó ïðîöåñ ñàìîï³çíàííÿ ³ ñàìîðîçâèòêó.
²íñòðóêö³ÿ. Óñ³ ÷ëåíè ãðóïè, â³ëüíî ïåðåñóâàþ÷èñü ê³ìíàòîþ,

ïîâèíí³ ï³äõîäèòè îäèí äî îäíîãî ³ îáì³íþâàòèñÿ êîìïë³ìåíòàìè,
òîáòî ï³äêðåñëþâàòè êðàùó ÿê³ñòü ïàðòíåðà, ÿêó âè â íüîìó áà÷èòå
³ ö³íóºòå íàéá³ëüøå.

Íå ïîòð³áíî êâàïèòèñÿ. Áàæàíî, ùîá êîæåí ó÷àñíèê çâåðíóâñÿ
äî óñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè.

Âåäó÷èé. Äëÿ öüîãî åòþäó íåîáõ³äíî â³äâåñòè äîñòàòíüî ÷àñó,
ùîá óñ³ ó÷àñíèêè çìîãëè ï³ä³éòè îäèí äî îäíîãî. Íå çàáóäüòå ä³áðàòè
â³äïîâ³äíèé ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä.

Îáãîâîðåííÿ. Ó÷àñíèêè ä³ëÿòüñÿ âðàæåííÿìè, ïî÷óòòÿìè ùîäî
âèêîíàííÿ âïðàâè.



213Òðåí³íã îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ

Âïðàâà 3. «21 äåíü äëÿ òîãî, ùîá çì³íèòè ñâîº
æèòòÿ» (äèâ.: çàíÿòòÿ 1. Âïðàâà 17)

Îáãîâîðåííÿ. ßêèé äîñâ³ä âè îòðèìàëè, âèêîíóþ÷è öþ âïðàâó?
ßê³ ïî÷óòòÿ ïåðåæèëè? ßê³ òðóäíîù³ ó âàñ áóëè ïðè âèêîíàíí³
âïðàâè? ßê³ â³äêðèòòÿ âè çðîáèëè äëÿ ñåáå? ×è çì³íèëèñÿ âè?

Âïðàâà 4. «Çâîðîòíèé çâ’ÿçîê» [Ä. Äàéºð]*
Ìåòà:
– îäåðæàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê â³ä ÷ëåí³â ãðóïè;
– âèÿâèòè îá’ºêòèâí³ñòü ïðè íàäàíí³ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó;
– ïðîÿâèòè âçàºìíèé ³íòåðåñ äî ó÷àñíèê³â òðåí³íãó;
– âíåñòè çì³íè ó ñïðèéíÿòòÿ, ñàìîîö³íêó ³ ïðîâåñòè êîðåêö³þ

«ß – êîíöåïö³¿» ó÷àñíèê³â òðåí³íãó.
Âåäó÷îìó. Ó ö³é âïðàâ³ ãðóïà ìîæå ïðîàíàë³çóâàòè ðîáîòó

êîæíîãî ÷ëåíà îêðåìî ³ äàòè éîìó çâîðîòíèé çâ’ÿçîê. Êîæíèé
÷ëåí ÑÏÒ îäåðæóº, îòæå, ³íôîðìàö³þ ïðî òå, ùî â éîãî ä³ÿõ,
â÷èíêàõ ³ ñëîâàõ çóñòð³÷àº ñõâàëåííÿ, çàâàæàº ³íøèì, ùî ùå, íà
äóìêó ó÷àñíèê³â, éîìó âàðòî ðîáèòè â ìàéáóòíüîìó. Íàñòóïíå
ñï³ëüíå îáãîâîðåííÿ äàº ìîæëèâ³ñòü ñï³ââ³äíåñòè ïîáàæàííÿ ³ç
çàãàëüíîþ ìåòîþ ãðóïè ³ ïîâ÷èòèñü îäèí â îäíîãî.

²íñòðóêö³ÿ. ß õîò³â áè çàïðîïîíóâàòè âïðàâó, ÿêà äîïîìîæå
âàì á³ëüø åôåêòíî ïðàöþâàòè â ìàéáóòíüîìó, ÿê ºäèíà êîìàíäà. ß
çâàæàþ íà òå, ùî äîñ³ êîæíèé ç âàñ ðîáèâ áàãàòî òàêîãî, ùî ðåøòà
÷ëåí³â ãðóïè ñïðèéìàëà ç³ ñõâàëåííÿì, öå äîïîìàãàëî âàì àáî âñ³é
ãðóï³ â ö³ëîìó. Ç äðóãîãî áîêó, ÿ äîïóñêàþ, ùî êîæíèé ðîáèâ ³
ùîñü òàêå, ùî ³íø³ ââàæàëè íåïîòð³áíèì àáî íàâ³òü øê³äëèâèì.
Íàðåøò³, ÿ ïåðåäáà÷àþ, ùî âàì õîò³ëîñü áè, ùîá âàø³ êîëåãè ä³ÿëè
â ìàéáóòíüîìó òàê, ùîá êîìàíäà çìîãëà ïðàöþâàòè ùå êðàùå. Ó
êîæíîãî ç âàñ º âëàñíå óÿâëåííÿ ïðî öå. ß õîò³â áè äîïîìîãòè âàì
ïîðîçóì³òèñÿ îäèí ç îäíèì ³ ïðèéòè äî ÿñíèõ ³ ÷³òêèõ äîìîâëåíîñòåé.

Íåõàé êîæíèé ïîâ³ñèòü íà ñò³í³ òàêó òàáëèöþ.
Òàáëèöÿ 8

Òðåí³íãîâå ³ì’ÿ______________________________________

Ïðîäîâæóé äàë³…       Ïðîøó, ïðèïèíè…        Ðîçïî÷íè â ìàéáóòíüîìó...

Ó ïåðø³é êîëîíö³ íàïèø³òü âñå òå, ùî âè ö³íóºòå ó éîãî ðîáîò³,
³ ñïîä³âàºòåñÿ íà óäîñêîíàëåííÿ öèõ ÿêîñòåé ó ìàéáóòíüîìó.

Ó äðóã³é êîëîíö³ çàïèñè ïîâèíí³ ñòîñóâàòèñÿ òàêèõ ä³é öüîãî
ó÷àñíèêà òðåí³íãó, ÿê³ âîíè ââàæàþòü çàéâèìè, îáòÿæëèâèìè àáî
øê³äëèâèìè.

Ó òðåò³é êîëîíö³ âèðàæàþòü ïîáàæàííÿ êîëåãàì ùîäî ñòèëþ
ïîâåä³íêè ³ ä³é, ÿê³ çìîæóòü çðîáèòè ¿õ æèòòÿ ³ ðîáîòó ãðóïè
á³ëüø åôåêòèâíîþ é ïðèºìíîþ.
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Íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë:
1. Íå âïèñóéòå í³÷îãî ó äðóãó àáî òðåòþ êîëîíêó, ïîêè íå

çðîáèëè çàïèñ ó ïåðø³é êîëîíö³.
2. Ï³äïèñóéòå ñâî¿ çàïèñè.
3. Íå ñò³éòå á³ëÿ ñâîãî àðêóøà.
4. Âè ìîæåòå íàïèñàòè ó÷àñíèêîâ³ ãðóïè áóäü-ÿêó ê³ëüê³ñòü

ïîáàæàíü.
5. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê âè çðîáèëè âñ³ ñâî¿ çàïèñè, ñ³äàéòå íà ì³ñöå.
6. Âè ìîæåòå çíÿòè ñâ³é àðêóø ³ ïðî÷èòàòè éîãî ò³ëüêè ï³ñëÿ

òîãî, ÿê ÿ îãîëîøó öåé åòàï ðîáîòè çàâåðøåíèì».
Íåõàé êîæíèé ó÷àñíèê óâàæíî âèâ÷èòü ñâ³é àðêóø. Ïîò³ì

ïî÷í³òü ïåðøèé îáì³í âðàæåííÿìè. Ï³ñëÿ îáãîâîðåííÿ ó÷àñíèêàì
òðåí³íãó ïîòð³áíî áóäå îáäóìàòè, ÿê³ ïîáàæàííÿ ¿ì õî÷åòüñÿ
âèêîíóâàòè, à ÿê³ – í³. Ç óñ³õ ðîçõîäæåíü ó ãðóï³ êîðèñíî ïðîâåñòè
ïåðåãîâîðè. Òàê, âèñóíóâøè êîíêðåòí³ âèìîãè, ÷ëåí ãðóïè ìîæå
çàïðîïîíóâàòè ùî-íåáóäü âçàì³í, íàïðèêëàä: «Áóäü ëàñêà,
ïåðåñòàíü òàê ÷àñòî ìåíå ïåðåáèâàòè, ÿ îá³öÿþ, ùî áóäó á³ëüø
óâàæíèé äî òâîº¿ ðîçìîâè».

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ òðóäíîù³ ó âàñ âèíèêëè ïðè âèêîíàíí³
çàâäàííÿ? ßêó êîëîíêó âàæêî áóëî çàïîâíèòè? ×èì öå çóìîâëåíî?
Ùî íîâîãî âè ä³çíàëèñÿ ç òàáëèö³? ×è çãîäí³ ç îòðèìàíîþ
³íôîðìàö³ºþ? ×è ãîòîâ³ ðîçïî÷èíàòè â ìàéáóòíüîìó…? ×è ãîòîâ³
ïåðåñòàòè …?

Âïðàâà 5. «Õâîñòè» [91]

Ìåòà:
– îäåðæàòè çâîðîòíèé çâ’ÿçîê;
– ïðîàíàë³çóâàòè âàæëèâ³ àñïåêòè ðîáîòè â ãðóï³.
Âåäó÷èé. Ãðóïàì, ÿê ïðèðîäíèì, òàê ³ òðåí³íãîâèì, øêîäÿòü

íåðîçâ’ÿçàí³ ïðîáëåìè, íåâèñëîâëåí³ ó÷àñíèêàìè ïî÷óòòÿ é äóìêè.
Çàïðîïîíîâàíà ïðîöåäóðà äîïîìàãàº ãðóï³ âèÿâèòè âàæëèâ³
«õâîñòè» ãðóïîâî¿ ³ñòîð³¿ òà ïðîïðàöþâàòè ¿õ.

²íñòðóêö³ÿ. Çàïðîïîíóéòå ó÷àñíèêàì ïðîàíàë³çóâàòè äåÿê³
âàæëèâ³ àñïåêòè ¿õ ó÷àñò³ â ãðóï³. Äëÿ öüîãî çà÷èòàéòå ¿ì ïèòàííÿ,
çàïðîïîíîâàí³ íèæ÷å, äî òîãî æ òàê, ùîá âîíè çàïèñóâàëè ñâîþ
â³äïîâ³äü íà êîæíå ïèòàííÿ, ïåðø í³æ âè ïåðåéäåòå äî íàñòóïíîãî.

1. Íà ùî ÿ ñïîä³âàâñÿ, âñòóïèâøè äî ö³º¿ ãðóïè?
2. Ùî ç öüîãî ìåí³ âäàëîñÿ çä³éñíèòè?
3. Ç êèì ÿ ïðàöþâàâ ðàçîì íàéá³ëüøå?
4. Õòî ç ó÷àñíèê³â çà÷åïèâ ìåíå íàéñèëüí³øå?
5. Õòî ïîäàðóâàâ ìåí³ íàéá³ëüøó ðàä³ñòü?
6. Â ÿêèé ìîìåíò ÿ ïåðåæèâ ñåðéîçíó êðèçó â ö³é ãðóï³?
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7. Â ÿêèé ìîìåíò óñÿ ãðóïà çàãàëîì ïåðåæèëà íàéá³ëüø
ñåðéîçíó êðèçó?

8. Õòî ³ç ÷ëåí³â ãðóïè äîñ³ íàéêðàùå âïîðàâñÿ ³ç çàâäàííÿìè?
9. ×îãî ìåí³ ïîòð³áíî íàâ÷èòèñÿ, ùîá ÿ ì³ã ïðàöþâàòè íà òîìó

ð³âí³, íà ÿêîìó õî÷ó?
10. Ùî ÿ äîñ³ íå âèñëîâèâ?
11. Ç êèì ç ó÷àñíèê³â ãðóïè ìåí³ õî÷åòüñÿ îáãîâîðèòè âñ³ (àáî

äåÿê³) â³äïîâ³ä³ íà ö³ ïèòàííÿ?
Ïîò³ì äàéòå êîæíîìó ìîæëèâ³ñòü îáðàòè ñîá³ ïàðòíåðà ³

âïðîäîâæ 20 õâèëèí îáãîâîðèòè ç íèì â³äïîâ³ä³ íà ïèòàííÿ. Ï³ñëÿ
öüîãî ïî÷èíàéòå çàãàëüíå îáãîâîðåííÿ âïðàâè.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ó âàñ äóìêè ³ ïî÷óòòÿ ùîäî âèêîíàíî¿ âïðàâè?
ßê³ íàéâàæëèâ³ àñïåêòè ãðóïîâî¿ ðîáîòè?

Âïðàâà 6. «Õòî ß?»
Ìåòà: àêòóàë³çàö³ÿ óÿâëåíü ïðî ñåáå, âèîêðåìëåííÿ ñåðåä íèõ

òîãî, ùî ó÷àñíèêè õî÷óòü çíàòè ïðî ñåáå ³ ùî õîâàþòü â³ä ñåáå.
²íñòðóêö³ÿ. Â³çüì³òü âàø àðêóø ïàïåðó, íà ÿêîìó âæå º â³äïîâ³ä³

íà öå ïèòàííÿ. Ïîäóìàéòå, ÿê ùå âè ìîãëè á â³äïîâ³ñòè íà íüîãî
ñüîãîäí³.

Ìîæëèâî, âè ùîñü õîò³ëè äîäàòè, à íàïèñàíå ðàí³øå çì³íèòè
àáî çîâñ³ì çàáðàòè. Âñå ó âàøèõ ñèëàõ, âè ìàºòå ïðàâî çðîáèòè öå.
Ó âàñ º 3 õâèëèíè. Â³äïîâ³äàéòå íà ïèòàííÿ «Õòî ß»? Ùå ðàç
ïåðåãëÿíüòå âàø³ â³äïîâ³ä³. Ïîñòàâòå á³ëÿ êîæíî¿ â³äïîâ³ä³ «+»,
ÿêùî íàçâàíà ÿê³ñòü âàì ó ñîá³ ïîäîáàºòüñÿ, « – » – íå ïîäîáàºòüñÿ,
«0» – âàì âñå îäíî, «?» – âè íå ìîæåòå âèð³øèòè, ÷è ïîäîáàºòüñÿ
âàì öå â ñîá³ ÷è í³. Ïîðàõóéòå ê³ëüê³ñòü çíàê³â. ßêèõ á³ëüøå –
ïîçèòèâíèõ ÷è íåãàòèâíèõ? À ìîæëèâî, â îñíîâíîìó íóë³ àáî çíàêè
çàïèòàííÿ? Öå ñâ³ä÷èòü ïðî âàøå ñòàâëåííÿ äî ñåáå – ïðèéìàºòå
âè ñåáå àáî í³, ëþáèòå àáî í³, áàéäóæ³ àáî ñàì³ íå çíàºòå, ÿê âè äî
ñåáå ñòàâèòåñü. Çâè÷àéíî, ñòàâëåííÿ äî ñåáå – á³ëüø ñêëàäíå
ïîíÿòòÿ. Öå ëèøå ïåðø³ ïîêàçíèêè. Àëå âîíè òàêîæ áàãàòî ïðî
ùî ãîâîðÿòü.

Âåäó÷èé. Ãðóïà îáãîâîðþº â ðåæèì³ âåëèêîãî òðåí³íãîâîãî êîëà.
Äî òîãî æ, àíàë³ç «ß» çä³éñíþºòüñÿ íà òàêèõ ð³âíÿõ:

– ô³çè÷íå «ß»;
– ðîëüîâå «ß»;
– ðåôëåêñèâíå «ß»;
– ïëàíåòàðíå «ß».
Îáãîâîðåííÿ. ßêèì âè óÿâëÿºòå ñåáå? Ùî ãîëîâíå ïîáà÷èëè ³

ï³äêðåñëèëè â ñîá³? ßê çì³íþâàâñÿ âàø ïîãëÿä íà ñàìîãî ñåáå â³ä
çàíÿòòÿ äî çàíÿòòÿ? Â³ä ÷îãî âàì äîâåëîñÿ â³äìîâèòèñÿ? ×îìó?
Ùî íîâå âè ïîì³òèëè â ñîá³ ï³ä ÷àñ òðåí³íãó?
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Âïðàâà 7. «Ðåëàêñàö³ÿ â çîîïàðêó»*
Ìåòà:
– çíÿòè íàïðóæåííÿ â ó÷àñíèê³â;
– ðîçâèâàòè ñï³âïðàöþ, âçàºìîðîçóì³ííÿ ³ â³ä÷óòòÿ ïàðòíåðà.
²íñòðóêö³ÿ. Ó÷àñíèêè ãðóïóþòüñÿ ïàðàìè ³ ñòàþòü îäèí çà

îäíèì. Âåäó÷èé ñòàº ïîçàäó îäíîãî ç ó÷àñíèê³â ³ ðîçïîâ³äàº ïðî
â³äâ³äèíè çîîïàðêó, ìàñàæóþ÷è ñïèíó òîìó, õòî ñòî¿òü ïîïåðåäó.

Ó çîîïàðêó ðàíîê. Ñëóæáîâåöü çîîïàðêó ÷èñòèòü ãðàáëÿìè
äîð³æêè (çà äîïîìîãîþ ïàëüö³â ðîáèòè ñïèíîþ ðóõè çâåðõó âíèç,
ñïðàâà íàë³âî).

Ïîò³ì â³í â³äêðèâàº âîðîòà çîîïàðêó (ðåáðàìè äîëîíü ïðîâîäèòè
ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷ â³ä õðåáòà).

Ïðèõîäÿòü ïåðø³ â³äâ³äóâà÷³ (çà äîïîìîãîþ ê³í÷èê³â ïàëüö³â
«çá³ãàòè» âíèç ñïèíîþ).

Âîíè éäóòü äî âîëüºð³â ç æèðàôàìè ³ äèâëÿòüñÿ, ÿê âîíè ðàä³ñíî
ñòðèáàþòü (êîðîòêî, àëå ñèëüíî ïëåñíóòè ïî ñïèí³ íàâõðåñò).

Ïîðÿä çàãîðîæà ç ëåâàìè. Çàðàç ðîçäàþòü êîðì, ³ ëåâè ç
æàä³áí³ñòþ ¿äÿòü ì’ÿñî (äâîìà ðóêàìè ì’ÿòè øèþ ³ ëîïàòêè).

Ïîò³ì â³äâ³äóâà÷³ éäóòü äî ï³íãâ³í³â, ÿê³ âåñåëî êîâçàþòü ó
âîäó (ïîâîë³ ïðîâåñòè äîëîíÿìè âíèç ïî ñïèí³ ïîðÿä ç õðåáòîì,
àëå íå ïî õðåáòó).

×óþòüñÿ ñòðèáêè äèêèõ êåíãóðó («òîïàòè» ê³í÷èêàìè ïàëüö³â
ïî ñïèí³).

Ïîðÿä çíàõîäèòüñÿ âîëüºð ç³ ñëîíàìè (ïîâîë³ é ñèëüíî
íàòèñêàòè êóëàêàìè íà ñïèíó).

À çàðàç â³äâ³äóâà÷³ éäóòü ó òåðàð³óì ç³ çì³ÿìè. Çì³¿ ïîâîë³
ïîâçàþòü ï³ñêîì (ðîáèòè äîëîíÿìè ðóõè, ñõîæ³ íà çì³¿í³).

Îñü ³ êðîêîäèë ðîççÿâëÿº ïàùó ³ õàïàº ¿æó (êîðîòêî ³ ñèëüíî
ùèïàòè ðóêè ³ íîãè).

À òóò êîë³áð³ ïðèëåò³ëà â ãí³çäî ³ âëàøòîâóºòüñÿ òàì çðó÷í³øå
(çàïóñòèòè ïàëüö³ ó âîëîññÿ ³ çëåãêà ïîñìèêàòè ¿õ).

Íàîñòàíîê ê³í÷èêàìè ïàëüö³â ïðîá³æ³òü ñïèíîþ ³ ïîêëàä³òü
îáèäâ³ ðóêè íà ïëå÷³; â³ä÷óéòå äèõàííÿ ïàðòíåðà, ïîò³ì çàáåð³òü
ðóêè ³ ïîì³íÿéòèñÿ ì³ñöÿìè.

Îáãîâîðåííÿ. ×è âäàëîñÿ âàì çíÿòè íàïðóæåííÿ? ßê³ ó âàñ
â³ä÷óòòÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè? ×è áóëî âçàºìîðîçóì³ííÿ ç
ïàðòíåðîì?

Âïðàâà 8. «Îñòàííÿ çóñòð³÷»
Ìåòà: îòðèìàííÿ ó÷àñíèêàìè ïîçèòèâíîãî çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó.
²íñòðóêö³ÿ. Óÿâ³òü ñîá³, ùî íàø³ çàíÿòòÿ âæå çàê³í÷èëèñÿ ³

âè ðîçïðîùàëèñÿ. Àëå ÷è âñå âè âñòèãëè ñêàçàòè îäèí îäíîìó?
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Ìîæëèâî, âè çàáóëè ïîä³ëèòèñÿ ç ãðóïîþ ïåâíèìè ñâî¿ìè
ïåðåæèâàííÿìè? ×è º êîíêðåòíèé ó÷àñíèê, äóìêó ÿêîãî ïðî ñåáå
âè õîò³ëè á ä³çíàòèñÿ?

Ó âàñ º öåé øàíñ çàðàç. Çðîá³òü òå, ùî âè íå âñòèãëè çðîáèòè
íà ïîïåðåäí³õ çàíÿòòÿõ. Íå â³äêëàäàéòå ñâîº ð³øåííÿ íà çàâòðà!
Ä³éòå òóò ³ òåïåð.

Âåäó÷èé. Öþ âïðàâó äîö³ëüí³øå ïðîâåñòè, çàòåìíèâøè
ïðèì³ùåííÿ, óâ³ìêíóâøè ñïîê³éíó ïîâ³ëüíó ìóçèêó, ùîá äàòè
ìîæëèâ³ñòü ó÷àñíèêàì ðîçñëàáèòèñÿ, çàêðèòè î÷³ é çãàäàòè óñ³
ìèíóë³ çàíÿòòÿ.

Îáãîâîðåííÿ. Ùî âè â³ä÷óëè ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ö³º¿ âïðàâè?
ßêå çíà÷åííÿ â³äêðèòîñò³, ùèðîñò³, äîáðîçè÷ëèâîñò³ ó âèêîíàíí³
öüîãî çàâäàííÿ? ×è ä³çíàëèñÿ ùîñü íîâå ïðî ñåáå? Ùî ñàìå ³ â³ä
êîãî?

Âïðàâà 9. «Ã³ðñüêà âåðøèíà»
Ìåòà:
– äîïîìîãòè ëþäèí³ óâ³éòè â äèñîö³éîâàíèé ñòàí, ùîá

ïîáà÷èòè ³ óñâ³äîìèòè ñâî¿ ïðîáëåìè í³áè ç áîêó;
– ï³äâèùèòè âïåâíåí³ñòü  ó ñîá³.
²íñòðóêö³ÿ. Óÿâ³òü, ùî âè ñòî¿òå á³ëÿ ï³äí³ææÿ âåëè÷åçíî¿

ãîðè, ç óñ³õ ñòîð³í â³ä âàñ âåëè÷åçí³ ãîðè – Ïàì³ð, Ò³áåò, Ã³ìàëà¿,
Êàðïàòè. Äåñü íà âåðøèí³ ãîðè ïëèâóòü õìàðè. ßê ÷óäîâî âãîð³!
Âàì õî÷åòüñÿ áóòè òàì. Âè ìîæåòå ë³òàòè… Â íåá³ ë³òàº Îðåë íàä
ñêåëÿìè… Ìèòü – ³ âè ñàì³ ñòàºòå Îðëîì. Ðîçïðàâèâøè ñâî¿ êðèëà,
âè ëîâèòå ïîò³ê ïîâ³òðÿ ³ ë³òàºòå… Âè áà÷èòå õìàðè, ÿê³ ïëèâóòü
ï³ä âàìè. Âäàëèí³ íà çåìë³ ì³í³àòþðí³ áóäèíêè, ëþäè… Âàì ÷óòè
êðèê ïòàõ³â, ÿê³ ïðîë³òàþòü ïîâç âàñ. Îáåð³òü ñîá³ çðó÷íó ä³ëÿíêó
³ ñïóñò³òüñÿ òóäè. Ç íåäîñÿæíî¿ âèñîòè ïîäèâ³òüñÿ íà òå, ùî
çàëèøèëîñü òàì äàëåêî á³ëÿ ï³äí³ææÿ ãîðè. ßêèìè äð³á’ÿçêîâèìè,
íåçíà÷íèìè áà÷èòå çâ³äñè ò³ ïðîáëåìè, ÿê³ âàñ õâèëþâàëè! Îö³í³òü
– ÷è âàðò³ âîíè çóñèëü ³ ïåðåæèâàíü âàøèõ! Çâ³äñè, ç âèñîòè, âàì
ëåãêî ïîáà÷èòè ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì…

Çíîâó çëåò³òü ³ â³ä÷óéòå ïðåêðàñíå ïî÷óòòÿ ïîëüîòó. Íåõàé
âîíî íàäîâãî çàïàì’ÿòàºòüñÿ âàì… À çàðàç çíîâó ñòàíüòå ñîáîþ,
òèì, õòî ñòî¿òü á³ëÿ ï³äí³ææÿ ãîðè… Ïîìàõàéòå ðóêîþ íà ïðîùàííÿ
â íåá³ Îðëó, ÿêèé ëåòèòü, ÿêèé çðîáèâ äîñòóïíèì äëÿ âàñ íîâå
ñïðèéíÿòòÿ ñâ³òó… Ïîäÿêóéòå éîìó. Âè çíîâó òóò, ó ö³é ê³ìíàò³.
Âè çíîâó ïîâåðíóëèñÿ ñþäè ï³ñëÿ ñâîº¿ ÷óäîâî¿ ïîäîðîæ³…

Îáãîâîðåííÿ. ×è âäàâñÿ âàì ïîë³ò? ßê³ ïî÷óòòÿ ï³ä ÷àñ ïîëüîòó
ïåðåæèëè? ×è çì³íèëîñÿ âàøå ñòàâëåííÿ äî âëàñíèõ ïðîáëåì? ×è
çíàºòå ñïîñîáè ðîçâ’ÿçàííÿ âëàñíèõ ïðîáëåì?
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Âïðàâà 10. Ïðèò÷à «×îìó ìè êðè÷èìî»?
Ìåòà:
– ïðèâåðíóòè óâàãó äî êîíòðîëþ âëàñíîãî åìîö³éíîãî ñòàíó;
– ïîêàçàòè îäèí ³ç âàð³àíò³â êóëüòóðíîãî ñï³ëêóâàííÿ ï³ä

÷àñ ñóïåðå÷êè.
Îäíîãî ðàçó â÷èòåëü çàïèòàâ ñâî¿õ ó÷í³â:
– ×îìó ðîçãí³âàí³ ëþäè êðè÷àòü?
– Êðè÷àòü, òîìó ùî âòðà÷àþòü òåðï³ííÿ, – â³äïîâ³â îäèí ³ç

ó÷í³â.
– Àëå ÷îìó êðè÷àòü äî òèõ, õòî º ïîðó÷ ³ç íèìè? – çíîâó

çàïèòàâ ó÷èòåëü.
– Êðè÷àòü, òîìó ùî õî÷óòü, ùîá ¿õ ïî÷óëè, – ïðîëóíàëà

â³äïîâ³äü.
Ó÷èòåëü ïðîäîâæóâàâ çàïèòóâàòè:
– Îòæå, íåìîæëèâî ñïîê³éíî ðîçìîâëÿòè?
Ó÷í³ äàâàëè ð³çí³ â³äïîâ³ä³, àëå æîäíà ç íèõ íå çàäîâîëüíèëà

â÷èòåëÿ.
Òîä³ â³í ñêàçàâ:
– Çíàºòå, ÷îìó ðîçãí³âàíà ëþäèíà êðè÷èòü íà ³íøèõ? Îòîæ,

êîëè äâîº ñâàðÿòüñÿ – ¿õí³ ñåðöÿ äóæå â³ääàëÿþòüñÿ îäíå â³ä îäíîãî.
Ùîá ïîäîëàòè òó â³äñòàíü ì³æ ñåðöÿìè – òðåáà êðè÷àòè, òîä³
òåáå ïî÷óþòü. ×èì á³ëüøå ëþäè ðîçãí³âàí³, òèì ãîëîñí³øå
êðè÷àòü, ùîá ïî÷óòè îäíå îäíîãî. À ùî áóâàº ïîì³æ äâîìà
çàêîõàíèìè? Âîíè íå êðè÷àòü, à øåïî÷óòü. ×îìó? Òîìó ùî ¿õí³
ñåðöÿ º äóæå áëèçüêî îäíå äî îäíîãî. Â³äñòàíü ì³æ íèìè òàêà
ìàëåíüêà, ùî ¿õí³ ñåðöÿ ðîçìîâëÿþòü ïîøåïêè. À êîëè ëþáîâ äóæå-
äóæå ñèëüíà, òîä³ íå ïîòð³áåí íàâ³òü øåï³ò – äîñòàòíüî ò³ëüêè
ïîãëÿäó. ¯õí³ ñåðöÿ äîñèòü äîáðå ðîçóì³þòü îäíå îäíîãî.

Ï³ñëÿ öüîãî â÷èòåëü ùå äîäàâ:
– ßêùî ñïåðå÷àºòåñü, òî íå äîçâîëÿéòå âàøèì ñåðöÿì

â³ääàëÿòèñÿ. Íå êàæ³òü ñë³â, ÿê³ á ³ùå á³ëüøå âàñ â³ääàëÿëè.
Â³äñòàíü ìîæå áóòè òàêîþ âåëèêîþ, ùî ñåðöÿ âæå í³êîëè íå
çíàéäóòü çâîðîòíî¿ äîðîãè. Íàéá³ëüø âäàëèé ñïîñ³á ïðèïèíèòè
ñâàðêó – öå ñâàðèòèñÿ, ì³öíî îá³éíÿâøèñü.

Îáãîâîðåííÿ. ×è ñïîäîáàëàñÿ ïðèò÷à? ×èì çàïàì’ÿòàëàñÿ âàì
ïðèò÷à? ßêèé âèñíîâîê âè çðîáèëè ç ïðèò÷³? ×è çíàºòå âè ³íø³
ïðèò÷³?

Âïðàâà 11. «Ñëîâà âäÿ÷íîñò³»
Ìåòà: ï³äáèòè ï³äñóìêè ðîáîòè, ñòâîðèòè ïîçèòèâíó àòìîñôåðó.

²íñòðóêö³ÿ. Çàðàç êîæåí ³ç âàñ ñïðîáóº â³äíàéòè õî÷ áè 5
ïðîäîâæåíü ôðàçè: «ß âäÿ÷íà … çà òå, ùî …».
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«Íåõàé êîæíèé çàäóìàºòüñÿ íàä òèì, çà ùî ³ êîìó ó ñâîºìó
æèòò³ ìè ïîâèíí³ áóòè âäÿ÷íèìè».

×åðåç 5 õâèëèí êîæåí ó÷àñíèê ïî ÷åðç³ çà÷èòóº ñâî¿ òâåðäæåííÿ
³ âèñëîâëþº ñâî¿ äóìêè ñòîñîâíî çàïðîïîíîâàíîãî çàâäàííÿ.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ ïî÷óòòÿ ó âàñ áóëè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
çàâäàííÿ? ßê³ ó âàñ äóìêè áóëè ïðè âèêîíàíí³ çàâäàííÿ? ßêèé
âèñíîâîê âè çðîáèëè äëÿ ñåáå?

Âïðàâà 12. «Çàïîâ³ä³»
Ìåòà: àêòóàë³çàö³ÿ ö³ííîñòåé.
²íñòðóêö³ÿ. Âèçíà÷òå 10 çàïîâ³äåé, ùî ï³äñóìîâóþòü ïðàâèëà,

³äåàëè, ö³ííîñò³, íà ÿê³ âè îð³ºíòóâàòèìåòåñÿ íàäàë³, ùîá
çàáåçïå÷èòè ñâ³é îñîáèñò³ñíèé ñàìîðîçâèòîê. Íà ñàìîñò³éíó ðîáîòó
â³äâîäèòüñÿ 5-9 õâèëèí ÷àñó.

Îáãîâîðåííÿ. ßê³ òðóäíîù³ áóëè ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè? Ùî
âè äóìàºòå ùîäî âàøèõ çàïîâ³äåé? ßê³ ó âàñ ïî÷óòòÿ âîíè
âèêëèêàþòü? Ùî âè áóäåòå ðîáèòè, ùîá çàïîâ³ä³ âèêîíóâàòè?

Âïðàâà 13. «Ëèñò äî ñåáå» [33]
Ìåòà: ìîäåëþâàííÿ ó÷àñíèêàìè âëàñíîãî «ß – îáðàçó» ï³ñëÿ

òðåí³íãó.
Ìàòåð³àëè: ïàï³ð À4.
²íñòðóêö³ÿ. Ó ïåðøèé òðåí³íãîâèé äåíü âè íà îêðåìîìó àðêóø³

ïàïåðó ïèñàëè ëèñòà ñàìîìó ñîá³, ÿêèìè âè áà÷èòå ñåáå íàïðèê³íö³
òðåí³íãó. Âàø³ î÷³êóâàííÿ â³ä çàíÿòü, âëàñí³ ö³ë³, íàñê³ëüêè, ó ÷îìó,
ÿê âè çì³íèòåñÿ. Òàêîæ ïèñàëè, â ðåçóëüòàò³ ÿêî¿ ïîä³¿ âè ìîãëè á
ñòàòè á³ëüø îñîáèñò³ñíî çð³ëèì. Öå áóâ âàø ëèñò ó ìàéáóòíº. Îñê³ëüêè
â íàñ îñòàííº çàíÿòòÿ, òî íàñòàâ ÷àñ â³äêðèòè âàøîãî ëèñòà. Çâåðõó
íà ñâî¿õ ëèñòàõ âè ñòàâèëè (ìàëþâàëè) ïîçíà÷êè, çà ÿêèìè âè âï³çíàºòå
ñâ³é ëèñò. Äàâàéòå ïðîàíàë³çóºìî âàø³ î÷³êóâàííÿ.

Îáãîâîðåííÿ. ×è ï³äòâåðäèëèñÿ âàø³ î÷³êóâàííÿ? Ùî ñàìå
ï³äòâåðäèëîñÿ ³ç òîãî, ùî âè ìîæåòå ðîçïîâ³ñòè? Ùî íå ï³äòâåðäè-
ëîñÿ? ßêà ïðè÷èíà? ×è îòðèìàëè ùîñü ïîçèòèâíå (íåãàòèâíå) íà
òðåí³íãó, ÷îãî âçàãàë³ íå ìîãëè ïåðåäáà÷èòè? Ùî ñàìå?

Âïðàâà 14. «Âàë³çà»
Ìåòà:
– íàëàøòóâàòè ãðóïó íà çàâåðøåííÿ çàíÿòü;
– ðîçâèâàòè åìïàò³þ;
– íàäàòè ìîæëèâ³ñòü âèñëîâèòè äóìêó îäèí ïðî îäíîãî;
– äàòè «âàë³çó» êîæíîìó ó÷àñíèêó ãðóïè.
Âåäó÷èé. Íàñòàâ ÷àñ ãðóï³ ç³áðàòèñÿ ç äóìêàìè ³ ïî÷óòòÿìè,

ÿê³ ó âàñ âèçð³âàëè â³ä çàíÿòòÿ äî çàíÿòòÿ ñòîñîâíî êîæíîãî
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ó÷àñíèêà òðåí³íãó. Ïîòð³áíî âèÿâèòè âçàºìíó îá’ºêòèâí³ñòü ³
çàö³êàâëåí³ñòü ó êîæíîìó ó÷àñíèêó òðåí³íãó, à íå áóòè áàéäóæèì.
Âàøà ùèð³ñòü, â³äâåðò³ñòü, îá’ºêòèâí³ñòü, àêòèâí³ñòü áóäóòü
ïîçèòèâíî ³ ç âäÿ÷í³ñòþ ñïðèéíÿò³ ãðóïîþ.

²íñòðóêö³ÿ. Îäèí ³ç ÷ëåí³â ãðóïè âèõîäèòü ³ç ê³ìíàòè, à ðåøòà
ïî÷èíàþòü çáèðàòè éîìó â äàëåêó äîðîãó «âàë³çó». Ó öþ «âàë³çó»
çáèðàºòüñÿ òå, ùî, íà äóìêó ãðóïè, äîïîìîæå ëþäèí³ â îñîáèñò³ñíîìó
òà ïðîôåñ³éíîìó çðîñòàíí³, óñ³ ïîçèòèâí³ õàðàêòåðèñòèêè, ÿê³ ãðóïà
îñîáëèâî ö³íóº â íüîìó. Àëå îáîâ’ÿçêîâî âêàçóºòüñÿ ³ òå, ùî çàâàæàº
ëþäèí³, â ÷îìó ¿¿ íåãàòèâí³ ðèñè ïðîÿâëÿþòüñÿ, ³ íàä ÷èì ¿é
íåîáõ³äíî àêòèâíî ïîïðàöþâàòè.

Îáèðàºòüñÿ «ñåêðåòàð», â³í ä³ëèòü àðêóø ïàïåðó âåðòèêàëüíîþ
ðèñêîþ íàâï³ë, íà îäí³é ñòîðîí³ ñòàâèòüñÿ «+», íà ³íø³é «–». Äëÿ
äîáðî¿ «âàë³çè» ïîòð³áíî íå ìåíøå 5-7 õàðàêòåðèñòèê ç òîãî ³
³íøîãî áîêó. Ïîò³ì âõîäèòü ÷ëåí ãðóïè ³ éîìó âðó÷àºòüñÿ «âàë³çà».

Âèõîäèòü íàñòóïíèé ó÷àñíèê ³ ïðîöåäóðà ïîâòîðþºòüñÿ.
Îáãîâîðåííÿ. Ó êîãî º ïèòàííÿ ùîäî îäåðæàíî¿ «âàë³çè»? ßê³

äóìêè ³ ïî÷óòòÿ âèêëèêàâ âì³ñò «âàë³çè»? Ùî âè ç «âàë³çîþ»
áóäåòå ðîáèòè?

Âïðàâà 15. «Ì³øåíü»
Ìåòà:
– ï³äáèòè ï³äñóìîê ðîáîòè òðåí³íãîâî¿ ãðóïè çà âåñü ïåð³îä;
– çä³éñíèòè ê³ëüê³ñíèé ³ ÿê³ñíèé àíàë³ç âàæëèâèõ ñêëàäîâèõ

òðåí³íãó.
Âåäó÷èé. Íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî â ê³íö³ êîæíîãî òðåí³íãîâîãî

äíÿ ï³äáèâàþòüñÿ ï³äñóìêè ãðóïîâî¿ ðîáîòè, ÿê³ äîçâîëÿþòü
ñë³äêóâàòè çà âñ³ìà ïðîöåñàìè, ùî â³äáóâàþòüñÿ ó ãðóï³,
îáîâ’ÿçêîâîþ ïðîöåäóðîþ çàâåðøåííÿ áàãàòîäåííîãî òðåí³íãó
ïîâèííî áóòè ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â ³ îö³íêà îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â,
ÿê óñ³ºþ ãðóïîþ, òàê ³ êîæíèì ¿¿ ÷ëåíîì.

Öåé ïðîöåñ ìàº êóëüì³íàö³éíèé õàðàêòåð, ÿêùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ
ãëèáîêîþ ðåôëåêñ³ºþ âñ³º¿ ãðóïîâî¿ ðîáîòè, åìîö³éí³ñòþ (ðàä³ñòþ ç³
ñëüîçàìè íà î÷àõ), âäÿ÷í³ñòþ âñ³ì ó÷àñíèêàì, çàâäÿêè ÿêèì äîñÿãíóò³
òàê³ ðåçóëüòàòè, é ã³ðêîòîþ ðîçëó÷åííÿ.

Íà öüîìó åòàï³ ðîáîòè òðåí³íãó íå ò³ëüêè ï³äáèâàþòüñÿ ï³äñóìêè
ó ö³ëîìó, à òàêîæ íàì³÷àþòüñÿ øëÿõè ïîäàëüøî¿ ðîáîòè íàä ñîáîþ
êîæíèì ÷ëåíîì ãðóïè.

Òóò ó÷àñíèêè âèñëîâëþþòü ñâîº ñòàâëåííÿ äî òðåí³íãó ÿê
àêòèâíîãî ìåòîäó ðîçâèòêó êîìóí³êàòèâíî¿ êîìïåòåíòíîñò³
ìàéáóòí³õ ïåäàãîã³â ³ íå ò³ëüêè ¿õ.

Çàïðîïîíîâàí³ âïðàâè ó áëîö³ ï³äñóìê³â, ÿê ³ ó âñ³õ ïîïåðåäí³õ
áëîêàõ, äîçâîëÿþòü êåð³âíèêîâ³ òðåí³íãó îáèðàòè ç «ìåíþ» òó
âïðàâó (è), ÿêó â³í ââàæàº äîö³ëüíîþ â êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿ ³ íà
ïåâíîìó åòàï³ ÒÎÇ.
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ßê ñòâåðäæóþòü ïðåäñòàâíèêè ÍËÏ, ÷èì á³ëüøå âèáîð³â, òèì
ëþäèíà â³ëüí³øà ó ñâî¿õ ä³ÿõ ³ â÷èíêàõ.

²íñòðóêö³ÿ. Øàíîâí³ ó÷àñíèêè, â ê³íö³ çàíÿòòÿ ÿ ïðîøó
çàëèøèòè â³äì³òêó ó âèãëÿä³ êðàïêè íà ì³øåí³ â øåñòè ñåêòîðàõ.
Ì³ñöå âàøî¿ â³äì³òêè çàëåæèòü â³ä îö³íêè âàøî¿ ðîáîòè çà ø³ñòüìà
êðèòåð³ÿìè:

1. Ä³ÿëüí³ñòü âåäó÷îãî.
2. Çì³ñò çàíÿòü.
3. Ä³ÿëüí³ñòü ó÷àñíèêà (ñàìîîö³íêà).
4. Ïñèõîëîã³÷íèé êë³ìàò â ãðóï³.
5. Îñîáèñò³ñíå çðîñòàííÿ ïîâ’ÿçàíå ç:

•åìîö³éíîþ ñôåðîþ (ïåðåæèâàííÿìè, ïî÷óòòÿìè òîùî);

•ï³çíàâàëüíîþ ñôåðîþ (çíàííÿìè, íàâè÷êàìè, óì³ííÿìè);

•ïîâåä³íêîþ (ä³ÿìè, â÷èíêàìè, ñòàâëåííÿìè).
6. Çíà÷åííÿ äëÿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îö³íêà çä³éñíþºòüñÿ çà 10-áàëüíîþ øêàëîþ.
Ï³äáèòòÿ ï³äñóìê³â. Áóäü ëàñêà, ïðîêîìåíòóéòå âàø³ îö³íêè.

Âèñëîâ³òü ñâî¿ äóìêè ³ ïî÷óòòÿ ùîäî òðåí³íãó. Âàø³ çàóâàæåííÿ ³
ïîáàæàííÿ. Âàø³ íàéÿñêðàâ³ø³ âðàæåííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç òðåí³íãîì.

Âåäó÷èé. Íàø òðåí³íã  îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ ï³ä³éøîâ äî
ô³í³øó. Ìè ç âàìè óïðîäîâæ óñ³º¿ ñï³ëüíî¿ ðîáîòè âèêîíàëè áàãàòî
ð³çíîìàí³òíèõ çàâäàíü, ÿê³ ó âàñ ïîðîäæóâàëè ð³çí³ äóìêè, ïî÷óòòÿ,
ä³¿ òîùî. Âàì äîâåëîñÿ íå ò³ëüêè çàãëèáëþâàòèñÿ ó âëàñí³ àñïåêòè
æèòòÿ, àëå é ïðîíèêàòè ó âíóòð³øí³é ñâ³ò âàøèõ êîëåã ïî òðåí³íãó.
Àäæå êîëåêòèâíà äóìêà ïðî êîæíîãî ó÷àñíèêà òðåí³íãó ñïðèÿëà
ïñèõîëîã³÷í³é êîðåêö³¿ ñàìîñïðèéíÿòòÿ, ôîðìóâàííþ àäåêâàòíî¿
ñàìîîö³íêè.

Âàìè ïðîâåäåíà âåëèêà âíóòð³øíÿ ðîáîòà ùîäî
ñàìîñïðèéìàííÿ, ñàìîàíàë³çó, ñàìîï³çíàííÿ, ñàìîîö³íêè,
ñàìîðîçâèòêó, ÿê³ ñïîíóêàëè âàñ äî íàéñêëàäí³øî¿ ðîáîòè –
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ.

Íà çàê³í÷åííÿ êîæíîìó ç âàñ ÁÀÆÀÞ:

ÌÓÆÍÎÑÒ² – çì³íèòè òå, ùî ìîæíà çì³íèòè â ñîá³;

ÑÌÈÐÅÍÍß – ïðèéíÿòè òå, ùî çì³íèòè â ñîá³ íåìîæëèâî;

ÐÎÇÓÌÓ – ùîá â³äð³çíèòè îäíå â³ä ³íøîãî.

Öÿ ìóäð³ñòü ïîâèííà ñòàòè äëÿ íàñ êåð³âíèöòâîì äî ä³¿, äî
ùàñòÿ.
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Îñòàííº ìàº ñâ³é ðåöåïò.

ÐÅÖÅÏÒ ÙÀÑÒß
Â³çüì³òü ÷àøó òåðï³ííÿ, âëèéòå òóäè ïîâíå ñåðöå ëþáîâ³, êèíüòå

òóäè äâ³ ïðèãîðù³ ùåäðîñò³, õëþïí³òü ãóìîðó, ïîñèïòå äîáðîòîþ,
äîäàéòå ÿêíàéá³ëüøå â³ðè. Óñå öå äîáðå ïåðåì³øàéòå, ç’ºäíàâøè ç
óñ³ì âàøèì æèòòÿì — ³ áóäüòå ùàñëèâ³.

ÇÀÌ²ÑÒÜ ÂÈÑÍÎÂÊÓ: ÏÐÈÒ×À ÏÐÎ ÃËÅÊ

Çíàìåíèòèé êèòàéñüêèé ïðîôåñîð ç â³äîìîãî êèòàéñüêîãî
óí³âåðñèòåòó ñèä³â ïåðåä íîâîþ ãðóïîþ ñòóäåíò³â. Ïåðåä íèì
ñòîÿâ âåëèêèé ñêëÿíèé ãëåê, íàï³âïðîçîðèé, ëåãêîãî çåëåíóâàòîãî
â³äò³íêó.

Ïðîôåñîð äèâèâñÿ íà ñòóäåíò³â, íå âèìîâëÿþ÷è í³ ñëîâà. Ïîò³ì
â³í íàõèëèâñÿ ïðàâîðó÷. Á³ëÿ ïðàâî¿ íîãè ëåæàëà êóïêà êàìåí³â,
êîæåí ç ÿêèõ ì³ã áè ïîì³ñòèòèñÿ â êóëàê. Â³í óçÿâ îäèí ç
êàì³í÷èê³â ³ äóæå îáåðåæíî îïóñòèâ éîãî â ãëåê ÷åðåç âóçüêó
øèéêó. Ïîò³ì óçÿâ íàñòóïíèé ³ ïîâòîðèâ öþ ïðîöåäóðó. Â³í ðîáèâ
öå äî òèõ ï³ð, ïîêè êàìåí³ íå ï³äíÿëèñÿ äî ñàìî¿ øèéêè ³ íå
çàïîâíèëè âåñü ãëåê.

Â³í îáåðíóâñÿ äî ãðóïè òà ñêàçàâ:
– Ñêàæ³òü ìåí³, öåé ãëåê ïîâíèé?
Ãðóïà ïîãîäèëàñÿ. Ãëåê, áåç ñóìí³âó, áóâ íàïîâíåíèé.
Ïðîôåñîð í³÷îãî íå ñêàçàâ ³ ïîâåðíóâñÿ ë³âîðó÷. Á³ëÿ éîãî ë³âî¿

íîãè áóëà íàñèïàíà ã³ðêà äð³áíî¿ ãàëüêè. Â³í íàáðàâ ïîâíó æìåíþ
³ ñòàâ àêóðàòíî çàñèïàòè ãàëüêó ÷åðåç øèéêó ãëåêà. Æìåíÿ çà
æìåíåþ â³í ñèïàâ ãàëüêó â ãëåê, à âîíà ïðîñèïàëàñü êð³çü ù³ëèíè
ì³æ êàìåíÿìè, ïîêè íå ä³éøëà äî ñàìîãî âåðõó ³ âæå íåìîæëèâî
áóëî íàñèïàòè íàâ³òü ìàëó äåùèöþ.

Â³í îáåðíóâñÿ äî àóäèòîð³¿ òà çàïèòàâ:
– Ñêàæ³òü ìåí³, ÷è ïîâíèé ãëåê çàðàç?
Ãðóïà ïðîáóðìîò³ëà, ùî óñå âèãëÿäàº òàê, í³áè öüîãî ðàçó

ãëåê ä³éñíî áóâ ïîâíèé; ìîæëèâî, ïîâíèé; ìàáóòü.
Ïðîôåñîð í³÷îãî íå ñêàçàâ ³ çíîâó ïîâåðíóâñÿ ïðàâîðó÷. Á³ëÿ

éîãî íîãè áóëà íàñèïàíà ã³ðêà ñóõîãî ï³ñêó. Â³í íàáðàâ æìåíþ
ï³ñêó ³ ïî÷àâ àêóðàòíî ñèïàòè éîãî ÷åðåç øèéêó ãëåêà. Ï³ñîê
ïðîñèïàâñÿ êð³çü êàìåí³ é ãàëüêè, à ïðîôåñîð æìåíþ çà æìåíåþ
ñèïàâ éîãî â ãëåê, ïîêè ï³ñîê íå äîñÿã øèéêè òà ñòàëî ÿñíî, ùî
á³ëüøå íàñèïàòè íåìîæëèâî.

Â³í ïîâåðíóâñÿ äî ãðóïè ñòóäåíò³â ³ çàïèòàâ:
– Õòî-íåáóäü ìîæå ñêàçàòè ìåí³, ÷è ïîâíèé çàðàç ãëåê?
Â³äïîâ³ääþ áóëà òèøà.
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Ïðîôåñîð çíîâó í³÷îãî íå ñêàçàâ ³ ïîâåðíóâñÿ ë³âîðó÷. Á³ëÿ
éîãî ë³âî¿ íîãè ñòîÿëà êàðàôà ç âîäîþ. Â³í óçÿâ ¿¿ â ðóêè ³ ïî÷àâ
îáåðåæíî ëèòè âîäó ÷åðåç øèéêó ãëåêà. Âîäà ñò³êàëà íà äíî,
ìèíóâøè êàì³ííÿ, ãàëüêó ³ ï³ñîê, çàïîâíþþ÷è â³ëüíèé ïðîñò³ð,
ïîêè íå ï³äíÿëàñÿ äî ñàìî¿ øèéêè.

Â³í ïîâåðíóâñÿ äî ãðóïè ³ çàïèòàâ:
– Ñêàæ³òü ìåí³, ÷è ïîâíèé çàðàç ãëå÷èê?
Â àóäèòîð³¿ áóëî òèõî, íàâ³òü òèõ³øå, í³æ ðàí³øå…
Ïðîôåñîð çíîâó ïîâåðíóâñÿ ïðàâîðó÷. Íà íåâåëèêîìó øìàòî÷êó

áëàêèòíîãî ïàïåðó áóëà íàñèïàíà íåâåëèêà æìåíüêà ÷óäîâî¿ äð³áíî¿
ñîë³. Â³í óçÿâ ù³ïêó ñîë³ é äáàéëèâî âñèïàâ ¿¿ ÷åðåç âóçüêó øèéêó
ãëåêà, ³ âîíà ðîç÷èíèëàñÿ ó âîä³. Ïîñòóïîâî â³í âñèïàâ ñ³ëü ó âîäó,
âîíà ðîç÷èíÿëàñÿ, ïðîíèêàþ÷è ÷åðåç êàìåí³, ãàëüêó ³ ï³ñîê, ïîêè
íå ñòàëî çðîçóì³ëî, ùî ñ³ëü á³ëüøå íå ìîæå ðîç÷èíÿòèñÿ ó âîä³,
îñê³ëüêè òà ïåðåíàñè÷åíà íåþ.

² çíîâó ïðîôåñîð ïîâåðíóâñÿ äî ãðóïè ³ çàïèòàâ:
– Ñêàæ³òü ìåí³, à çàðàç ãëåê ïîâíèé?
Îäèí äóæå ñì³ëèâèé ñòóäåíò âñòàâ ³ ñêàçàâ:
– Í³, ïðîôåñîðå, â³í ùå íå ïîâíèé.
– Àààà! – ïðîòÿãíóâ ïðîôåñîð. – Àëå â³í ïîâíèé.
Ïîò³ì ïðîôåñîð çàïðîïîíóâàâ óñ³ì ïðèñóòí³ì îáãîâîðèòè

çíà÷åííÿ ö³º¿ ñèòóàö³¿. Ùî âîíà îçíà÷àëà? ßê ìè ìîæåìî ¿¿
³íòåðïðåòóâàòè? ×îìó ïðîôåñîð ñêàçàâ öå? ² ÷åðåç äåê³ëüêà õâèëèí
ïðîôåñîð âæå âèñëóõîâóâàâ ¿õ ïðèïóùåííÿ.

²íòåðïðåòàö³é áóëî ñò³ëüêè æ, ñê³ëüêè ñòóäåíò³â ó ö³é
àóäèòîð³¿.

Êîëè ïðîôåñîð âèñëóõàâ êîæíîãî ñòóäåíòà, â³í ïðèâ³òàâ ¿õ
óñ³õ, ñêàçàâøè, ùî çäèâîâàíèé òàêîþ âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ
³íòåðïðåòàö³é. Êîæåí ³ç ïðèñóòí³õ º óí³êàëüíîþ ëþäèíîþ, ÿêà
æèâå ³ äèâèòüñÿ íà æèòòÿ ÷åðåç ïðèçìó âëàñíîãî, óí³êàëüíîãî
äîñâ³äó, íå ñõîæîãî í³ íà ÷èé ³íøèé. ¯õ ³íòåðïðåòàö³¿ ïðîñòî
â³äîáðàæàëè ¿õ æèòòºâèé äîñâ³ä, îñîáëèâèé ³ óí³êàëüíèé ïîãëÿä,
÷åðåç ÿêèé âîíè ðîçóì³þòü ñâ³ò.

² òîìó æîäíà ³íòåðïðåòàö³ÿ íå áóëà êðàùîþ àáî ã³ðøîþ, í³æ
³íø³. ² â³í ïîö³êàâèâñÿ, ÷è ö³êàâà ãðóï³ éîãî âëàñíà ³íòåðïðåòàö³ÿ?
Âîíà, çðîçóì³ëî, íå º ïðàâèëüíîþ, íå ìîæå áóòè êðàùîþ àáî ã³ðøîþ
¿õ ïðîïîçèö³é. Öå ïðîñòî éîãî ³íòåðïðåòàö³ÿ.

Çâè÷àéíî, óñ³ì áóëî äóæå ö³êàâî.
– Ùî æ, – ñêàçàâ â³í, – ìîÿ ³íòåðïðåòàö³ÿ ïðîñòà. Ùî á âè

íå ðîáèëè ó ñâîºìó æèòò³, â ÿêîìó á òî íå áóëî êîíòåêñò³,
áóäüòå âïåâíåí³, ùî ñïî÷àòêó âè ïîêëàëè êàìåí³.

Ïåðâèííå äæåðåëî: Äæóë³àí Ðàññåë (Julian Russell).
ª áàãàòî ð³çíîìàí³òíèõ âåðñ³é ö³º¿ ³ñòîð³¿.
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Âàø³ ñóìí³âè áåçóìîâíî
âèïðàâäàí³. Ó ð³çíèõ ãðóïàõ
îäíà ³ òà æ ïñèõîòåõí³êà ìîæå
òðèâàòè ïî-ð³çíîìó. Çðîçóì³ëî,
ùî ã³ðøèé âàð³àíò, êîëè âè íå
çíàºòå, ÷èì çàïîâíèòè çàëèøîê
÷àñó íà çàíÿòò³. Òîìó íà ñâî¿é
êàðòö³ ç³ ñöåíàð³ºì çóñòð³÷³
çàïèø³òü äåê³ëüêà «ðåçåðâíèõ»
³ãîð – âàì áóäå ñïîê³éí³øå.
Êð³ì òîãî, ìîæëèâî, â ïðîöåñ³
ðîáîòè âè â³ä÷óºòå, ùî êðàùå
âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ çàì³ñòü
çàïëàíîâàíèõ.

ÄÎÄÀÒÊÈ ÄÎ ÒÐÅÍ²ÍÃÓ

Äîäàòîê 1

Ï³äêàçêè òðåíåðó-ïî÷àòê³âöþ [23]

×³òêî ñôîðìóëþéòå ìåòó, ÿêó
âè õî÷åòå äîñÿãòè çà äîïîìîãîþ
òðåí³íãó. ßêùî ¿¿ íåìàº, íå
âàðòî ³ ïî÷èíàòè. Íà îñíîâ³
âèâ÷åííÿ íàÿâíèõ ïðîãðàì
ñêëàä³òü ñâîþ ïðîãðàìó òðå-
í³íãó, ðîçïèñàâøè âñ³ çàïëà-
íîâàí³ âïðàâè ³ ïðèáëèçíî
âêàçàâøè ÷àñ äëÿ êîæíî¿.

Ìàáóòü, ó âàñ íåìàº
äîñâ³äó âåäåííÿ ãðóï
³ âè íå äóæå äîáðå
óÿâëÿºòå, äëÿ ÷îãî
öå âçàãàë³ ïîòð³áíî.

Âè íå çíàºòå, ç
÷îãî ïî÷àòè
ï³äãîòîâêó äî
òðåí³íãó.

Ùî ðîáèòè?
Ñòàä³¿

òðåí³íãó

Ñêëàäí³ ìîìåíòè,
âàæê³ ñèòóàö³¿,
òèïîâ³ ïèòàííÿ

Ìîæëèâ³ ïðè÷èíè

Ï
³ä

ãî
òî

âê
à

Õâèëþéòåñÿ íà çäîðîâ’ÿ! Îò
ñïîê³é íîâà÷êà –  ï³äîçð³ëà
îçíàêà. Ïåðåæèâàþòü ïåðåä
ïî÷àòêîì ðîáîòè ³ äîñâ³ä÷åí³
òðåíåðè. Õâèëþâàííÿ ñïðèÿº
ìîá³ë³çàö³¿ âàøèõ ðåñóðñ³â ³
âêëþ÷àº âíóòð³øíþ åíåðãåòè-
êó. Íàéãîëîâí³øå – íå ïåðåéòè
òî÷êó ðóéíóâàííÿ åôåêòèâ-
íîñò³, òîìó çà äîïîìîãîþ
ðåëàêñàö³éíèõ ïðîöåäóð
ïîíèçüòå õâèëþâàííÿ äî
ïðèéíÿòíîãî ð³âíÿ.

Âè â³ä÷óâàºòå ñâîþ
â³äïîâ³äàëüí³ñòü
ïåðåä ïî÷àòêîì
çíà÷óùî¿ ñïðàâè.

Ïåðåä ïåðøîþ
çóñòð³÷÷þ ç
ãðóïîþ âè
õâèëþºòåñÿ.

Âè ïîãàíî óÿâëÿºòå,
ñê³ëüêè íàñïðàâä³
÷àñó ìîæå òðèâàòè
âèêîíàííÿ ò³º¿ àáî
³íøî¿ âïðàâè

Ñêë à ä àþ÷è
ñ ö å í à ð ³ é
çàíÿòòÿ, âè íå
âïåâíåí³, ùî
ï ð à â è ë ü í î
ðîçïîä³ëèëè
âèòðàòè ÷àñó.
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Ó áóäü-ÿêîìó ðàç³ ÷àñòèíó
ïåðøîãî çàíÿòòÿ íåîáõ³äíî
âèòðàòèòè íà «ðîç³ãð³âàííÿ»
ãðóïè (òà é ñàìîãî ñåáå).
Ñòèñëî ïîÿñí³òü ëþäÿì, ùî
òàêå òðåí³íã. Ïîòð³áíî
çìîòèâóâàòè ó÷àñíèê³â íà
ìàéáóòíþ ðîáîòó. Ñòâîðèòè
³íòåðåñ äî òðåí³íãó ìîæíà,
íàïðèêëàä, çà äîïîìîãîþ
«ïñèõîëîã³÷íèõ öóêåðî÷îê» –
³ãîð, íàïåâíå çàõîïëþþ÷èõ
äëÿ ó÷àñíèê³â. Òàê³ ³ãðè
çîâñ³ì íå âàæê³ é äîçâîëÿþòü
çíÿòè ïðèðîäíó íàïðóãó â
÷ëåí³â ãðóïè.

1. Ó÷àñíèêè íå
ðîçóì³þòü,  ùî òàêå
òðåí³íã.
2. Â ó÷àñíèê³â º
ïîïåðåäí³é íåãàòèâ-
íèé äîñâ³ä ñï³ëêóâàí-
íÿ ç ïñèõîëîãàìè.Ñò

àä
³ÿ

 ì
îò

èâ
àö

³¿

Ãðóïà íå
îñîáëèâî
ìîòèâîâàíà
íà çàíÿòòÿ.

Æèâ³ ëþäè, ïðîáà÷òå, íå
äîëàðè, ùîá âñ³ì ïîäîáàòèñÿ.
Çàì³í³òü ó ñâî¿é ãîëîâ³ ïðèäó-
ìàíèé îáðàç ãðóïè íà ðåàëüíèé.
Ïîøóêàéòå (³ çíàéäåòå!)
ïîçèòèâí³ õàðàêòåðèñòèêè
ó÷àñíèê³â. Ï³ñëÿ ïåðøî¿ æ
çóñòð³÷³ çì³í³òü ïðîãðàìó,
çðîáèâøè ¿¿ á³ëüø â³äïîâ³äíîþ
ðåàë³ÿì âàøî¿ ãðóïè.
Ó ìàéáóòíüîìó â³äìîâòåñÿ â³ä
êîíêðåòíèõ, òà ùå é çàâèùå-
íèõ î÷³êóâàíü.

Âè çàçäàëåã³äü
ñôîðìóâàëè â ñåáå
óÿâëåííÿ ïðî
³äåàëüíó ãðóïó.

Ïî÷àâøè
ïðàöþâàòè ç
ãðóïîþ, âè
â³ä÷óëè, ùî
âîíà âàì íå
ïîäîáàºòüñÿ.

Ùî ðîáèòè?
Ñòàä³¿

òðåí³íãó

Ñêëàäí³ ìîìåíòè,
âàæê³ ñèòóàö³¿,
òèïîâ³ ïèòàííÿ

Ìîæëèâ³ ïðè÷èíè

Ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 1
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Ùî ðîáèòè?
Ñòàä³¿

òðåí³íãó

Ñêëàäí³ ìîìåíòè,
âàæê³ ñèòóàö³¿,
òèïîâ³ ïèòàííÿ

Ìîæëèâ³ ïðè÷èíè

Ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 1

Ó òðåí³íãó çì³íþâàòè ìîæíà
(³ ïîòð³áíî ìàéæå çàâæäè!)
ïðàêòè÷íî âñå – â³ä ñöåíàð³þ
äî çàãàëüíî¿ àòìîñôåðè, â³ä
ïðîöåäóðè ïî÷àòêó äî ðîçïî-
ä³ëó ñîö³îìåòðè÷íèõ ðîëåé.
Ïðè öüîìó ñïëàíóâàòè ³ ïðîäó-
ìàòè çàçäàëåã³äü ó äåòàëÿõ âåñü
ïðîöåñ ìàéáóòíüîãî òðåí³íãó
äóæå âàæëèâî, òîìó ùî ïðè
öüîìó âè éîãî ïðîæèâàºòå,
îòðèìóþ÷è äîñâ³ä ïîä³¿, ùî ùå
íå â³äáóëàñÿ. À â ïðîöåñ³
ðîáîòè íå á³éòåñÿ çì³íþâàòè
ïðîãðàìó, ÿêùî âè â³ä÷óâàºòå,
ùî öå òðåáà. ²ä³òü çà ó÷àñíèêà-
ìè, ïðàöþéòå íà íèõ, à íå íà
çàäóìàíèé âàìè ïðîåêò.

×è ìîæíà
çì³íþâàòè
ñöåíàðí³
ïëàíè çàíÿòü?

Ñò
àä

³ÿ
 ó

ñâ
³ä

îì
ëå

íí
ÿ

Éìîâ³ðíî, âè
ðîçãëÿäàºòå
òðåí³íãîâå çàíÿòòÿ
ç òðàäèö³éíî
ïåäàãîã³÷íèõ
ïîçèö³é – º
ñòàíäàðò, º
îáîâ'ÿçêîâèé
ì³í³ìóì çíàíü, º
êîíêðåòíà òåìà
óðîêó ³
âèçíà÷åíèé ÷àñ.

Âè
ñóìí³âàºòåñÿ,
ÿê
ïîâîäèòèñÿ íà
òðåí³íãîâèõ
çàíÿòòÿõ:
íàñë³äóâàòè
â³äîì³ âàì
çðàçêè
õîðîøèõ
òðåíåð³â ÷è
áóòè ñîáîþ?

Âè ùå íå
ñôîðìóâàëè
âëàñíèé ñòèëü
âåäåííÿ ãðóï.

Çâè÷àéíî, êðàùå áóòè ñîáîþ
(ÿêùî âè ÷³òêî ðîçóì³ºòå, ùî öå
îçíà÷àº...). Àëå, äóìàºòüñÿ, íà
ïî÷àòêó ðîáîòè ìîæíà ñïðîáó-
âàòè âèêîðèñòàòè ò³ ñòèë³, ÿê³ âè
ââàæàºòå ïðîäóêòèâíèìè. Ò³ëüêè
íå çàöèêëþéòåñÿ íà îäíîìó!
Åêñïåðèìåíòóéòå. Âðåøò³-ðåøò
âàì âäàñòüñÿ çíàéòè òàêèé ñòèëü,
ÿêèé â³äïîâ³äàòèìå ñàìå âàøèì
îñîáèñòèì îñîáëèâîñòÿì, ³ òîä³ öå
áóäå íå âèìóøåíà ïðîôåñ³éíà ìàñ-
êà, à êîíñòðóêòèâíèé ñïîñ³á âèêî-
ðèñòàííÿ âàøèõ ïîòåíö³àë³â.

Âàì íå
âäàºòüñÿ
çîñåðåäèòè
óâàãó
ó÷àñíèê³â íà
ñîá³, ï³ä ÷àñ
çàíÿòòÿ
øóìíî.

ßêùî âè ïðàöþºòå
ç ï³äë³òêîâîþ
ãðóïîþ, òî íå
âàðòî îñîáëèâî
äèâóâàòèñÿ:
ö³ëêîì ìîæëèâî,
âîíè ïðîñòî
âëàøòóâàëè âàì
ïåðåâ³ðêó àáî
õî÷óòü ç’ÿñóâàòè
ìåæ³ äîçâîëåíîãî
íà çàíÿòòÿõ.

Ó æîäíîìó ðàç³ íå ïåðåõîäüòå íà
êðèê ³ çâèíóâà÷åííÿ ó÷àñíèê³â!
ßêùî öå â³äáóëîñÿ, «ñòàâòå õðåñò»
íà óñï³øíîñò³ òðåí³íãó. ²ñíóº
áàãàòî ïðèéîì³â êîíöåíòðàö³¿
óâàãè: ìîæíà ïî÷àòè ãîâîðèòè
ïîøåïêè (ïàðàäîêñàëüíå ð³øåí-
íÿ), ïî÷àòè ïîäàâàòè íåâåðáàëüí³
ñèãíàëè ðóêàìè (çì³íà ìîäàëü-
íîñòåé ñïðèÿº âêëþ÷åííþ óâàãè),
çðîáèòè íåñïîä³âàíó êîðîòêó ä³þ
(íàìàëþâàòè íà äîøö³ àáî ïëàêà-
ò³ âåëèêå êîëî, âñòàòè íà ñò³ëåöü,
çàâìåðòè ç ðîçñòàâëåíèìè ðóêàìè),
âêëþ÷èòè ìóçèêó, ïðîñòî ñïîê³éíî
äî÷åêàòèñÿ òèø³ é òàêå ³íøå.
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Ùî ðîáèòè?
Ñòàä³¿

òðåí³íãó

Ñêëàäí³ ìîìåíòè,
âàæê³ ñèòóàö³¿,
òèïîâ³ ïèòàííÿ

Ìîæëèâ³ ïðè÷èíè

Ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 1
Ê

ðè
çà

Ó÷àñíèêè
ãðóïè
âèÿâèëè
àãðåñ³þ ùîäî
âàñ.

²ñíóº äåê³ëüêà
ìîæëèâèõ ïðè÷èí:
ïî-ïåðøå, âè ñàì³
ìîãëè
ñïðîâîêóâàòè
àãðåñ³þ ñâîºþ
ïîâåä³íêîþ; ïî-
äðóãå, âè ìîãëè
ïîáà÷èòè àãðåñ³þ
òàì, äå ¿¿ íå áóëî,
òîáòî öå âñüîãî
ëèøå ïðîåêö³ÿ
âàøèõ íåãàòèâíèõ
â³ä÷óòò³â; ïî-òðåòº,
ãðóïà ìîæå
çíàõîäèòèñÿ íà
ñòàä³¿ êðèçè, êîëè
àãðåñ³ÿ íà òîãî,
õòî âåäå, ö³ëêîì
çàêîíîì³ðíà

Çàëèøàéòåñÿ ñïîê³éíèì. Í³
çà ÿêèõ îáñòàâèí íå
â³äïîâ³äàéòå íà àãðåñ³þ çà
ïðèíöèïîì «Ñàì äóðåíü!».
Óâàæíî ïðèäèâ³òüñÿ äî ãðóïè:
÷è íå º àãðåñ³ÿ ³ëþç³ºþ? ßêùî
í³, òî õòî íîñ³é àãðåñ³¿ — âñÿ
ãðóïà ÷è îêðåì³ ó÷àñíèêè?
Äóæå ìàëîâ³ðîã³äíîþ º
ñèòóàö³ÿ çàãàëüíîãðóïîâîãî
íàïàäó íà âàñ (öå ùå òðåáà
çóì³òè çàñëóæèòè!) Íå
âïàäàéòå â ïàí³êó ³ íå
âèð³øóéòå ðÿòóâàòèñÿ âòå÷åþ
– çà÷èíÿþ÷è äâåð³ ³
çàëèâàþ÷èñü ñëüîçàìè. Öå
íàéã³ðøå, ùî ìîæíà
ïðèäóìàòè. Íå íàìàãàéòåñÿ
âñòàòè íà ïîçèö³þ òîãî, õòî
âèïðàâäîâóºòüñÿ – ÿêùî âè íå
â³äïîâ³äàºòå àãðåñ³ºþ íà
àãðåñ³þ, ïðàêòè÷íî çàâæäè â
ãðóï³ çíàéäåòüñÿ ëþäèíà, ÿêà
âñòàíå íà âàø çàõèñò.
Äèñêóñ³þ, ùî âèíèêëà,
ïîòð³áíî  âèêîðèñòîâóâàòè ç
ïðîäóêòèâíîþ ìåòîþ äëÿ
àíàë³çó ãðóïîâî¿ ñèòóàö³¿.
ßêùî íåïðèéíÿòòÿ âñå æ
òàêè âèêëèêàëè âàø³ ä³¿, òî
âèçíàéòå ñâîþ íåïðàâîòó ³
âèáà÷òåñÿ, íå âòðà÷àþ÷è
ã³äíîñò³ é ñàìîâëàäàííÿ.
Ìîæëèâî, íåãàòèâí³,
àãðåñèâí³ â³ä÷óòòÿ º ïåðøèì
ïðîðèâîì ³ñòèííèõ
ïåðåæèâàíü. ² öå ïîòð³áíî
ðîçãëÿäàòè ÿê äîñÿãíåííÿ ó
âàø³é ðîáîò³. ¯õ âàðòî
îáãîâîðèòè ³... éòè äàë³.
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Ùî ðîáèòè?
Ñòàä³¿

òðåí³íãó

Ñêëàäí³ ìîìåíòè,
âàæê³ ñèòóàö³¿,
òèïîâ³ ïèòàííÿ

Ìîæëèâ³ ïðè÷èíè

Ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 1

Õòîñü ç
ó÷àñíèê³â (àáî
âñÿ ãðóïà)
â³äìîâëÿºòüñÿ
âèêîíóâàòè
âïðàâó.

Ñò
àä

³ÿ
 ï

åð
åî

ö³
íê

è

ßêùî õòîñü ç ó÷àñíèê³â
êàòåãîðè÷íî â³äìîâëÿºòüñÿ
âèêîíóâàòè âïðàâó, íå
ïîòð³áíî íàïîëÿãàòè. Õàé
ïîäèâèòüñÿ çáîêó. Ï³ñëÿ
çàê³í÷åííÿ âïðàâè ìîæíà
îáãîâîðèòè, ÷îìó â³í íå ïî÷àâ
áðàòè ó÷àñòü. Íà ïî÷àòêó
òðåí³íãó âàðòî äîìîâèòèñÿ ç
ãðóïîþ ïðî îáîâ'ÿçêîâ³ äëÿ
âñ³õ ïðàâèëà (çîêðåìà, ïðî
«Ïðàâèëî àêòèâíîñò³»). Ïðîòå,
ÿêùî õòîñü ïðîñèòü äîçâîëó
«ïîñèä³òè, ïîäèâèòèñÿ», òî
ìîæíà çâåðíóòèñÿ çà öèì
äîçâîëîì äî ãðóïè. Çàãàëîì
âåäó÷èé ïîâèíåí ïîâîäèòèñÿ ³ç
ñïîê³éíîþ ð³øó÷³ñòþ, ñâî¿ì
âèãëÿäîì íå äîïóñêàþ÷è äóìêó
ïðî â³äìîâó â³ä ó÷àñò³ â ðîáîò³:
«Òàê, à çàðàç âñå, âñòàºìî,
Ïîñëóõàéòå óâàæíî
³íñòðóêö³þ». Öå îñîáëèâî
âàæëèâî íà ïî÷àòêó ðîáîòè
ãðóïè.

Â³í (âîíè) äî ö³º¿
âïðàâè íå
ãîòîâèé(-³). Äóæå
âåëèêå íàïðóæåííÿ
³ òðèâîãà. Âè
òîðêíóëèñÿ ÷îãîñü
õâîðîáëèâîãî.
Ìîæëèâî, öÿ
âïðàâà
ïðîïîíóºòüñÿ äóæå
ðàíî.
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Ùî ðîáèòè?
Ñòàä³¿

òðåí³íãó

Ñêëàäí³ ìîìåíòè,
âàæê³ ñèòóàö³¿,
òèïîâ³ ïèòàííÿ

Ìîæëèâ³ ïðè÷èíè

Ïðîäîâæåííÿ äîäàòêó 1

Âêëþ÷àòè â
ãðóïó
íîâà÷ê³â ÷è
í³? ²íøèìè
ñëîâàìè,
ãðóïà
ïîâèííà áóòè
â³äêðèòîþ
÷è çàêðèòîþ?

Ï³ñëÿ ïåðøèõ
çàíÿòü ÷óòêè
ïðîéøëè «âñ³ºþ
çåìëåþ âåëèêîþ» ³
äî âàñ
ïîòÿãíóëèñÿ ³íø³
ó÷àñíèêè,
áàæàþ÷è âçÿòè
ó÷àñòü ó ÷îìóñü
ö³êàâîìó.

ßêùî âè âåäåòå òðåí³íã
ñï³ëêóâàííÿ, òî ï³äñòàâ äëÿ
çàáîðîíè ââîäèòè â ãðóïó íîâèõ
ó÷àñíèê³â íåìàº í³ÿêèõ.
Íàâïàêè, öå áóäå êîðèñíî äëÿ
ðîçøèðåííÿ ðåïåðòóàðó
ñï³ëêóâàííÿ. Ó òðåí³íãàõ
îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ öå íå
çàâæäè ìîæëèâî. Êðàùå
âèð³øèòè öå ïèòàííÿ ñï³ëüíî
ç ãðóïîþ. ßêùî ð³âåíü
³íòèìíîñò³ â³äíîñèí óæå
âèñîêèé ³ ãðóïà çóñòð³÷àºòüñÿ
äàâíî, íîâèõ ó÷àñíèê³â
ââîäèòè íå âàðòî.

Ñ
òà

ä³
ÿ 

ä³
¿

Ï³òè ç ãðóïè – öå âñå-òàêè
ïðàâî êîæíîãî ó÷àñíèêà. ßê
âåäó÷èé âè ìîæåòå ò³ëüêè
âèñëîâèòè éîìó æàëü ³ ñâîº
áàæàííÿ áà÷èòè éîãî íà
çàíÿòòÿõ. ßêùî æ ãðóïà
íàáóëà ïñèõîòåðàïåâòè÷íîãî
õàðàêòåðó ³ ãðóïîâà äèíàì³êà
çíàõîäèòüñÿ â ðîçâèòêó, òî
íåâ³äâ³äóâàííÿ íàâ³òü îäíîãî
ó÷àñíèêà îáîâ'ÿçêîâî âïëèíå
íà ãðóïîâ³ ïðîöåñè. Êð³ì òîãî,
éäó÷è ç ãðóïè, ó÷àñíèê áåðå íà
ñåáå â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ò³
ïðîöåñè, ÿê³ áóëè çàïóùåí³
íèì ó ãðóï³, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ
³ ÿê³ ùå íå çàâåðøåí³. Ïðî öå
éîãî íåîáõ³äíî ïîïåðåäèòè.

Àáî öåé ó÷àñíèê
âæå îòðèìàâ âñå,
ùî éîìó áóëî
ïîòð³áíî, àáî
â³ä÷óâ çàãðîçó
ñâî¿é
ïñèõîëîã³÷í³é
áåçïåö³, àáî íå
ïîáà÷èâ ó ðîáîò³
ãðóïè í³÷îãî äëÿ
ñåáå êîðèñíîãî.

ßêùî õòîñü ç
ó÷àñíèê³â
çàÿâëÿº, ùî
á³ëüøå õîäèòè
íà çóñòð³÷³ íå
áóäå, ÷è
ìîæåòå âè
éîìó
çàáîðîíèòè
öå?

Ðîçëó÷àòèñÿ êðàùå ñì³þ÷èñü
(òàê ñàìî, ÿê ëþäñòâî
ðîçëó÷àºòüñÿ ç³ ñâî¿ì
ìèíóëèì). Çàê³í÷óâàòè
òðåí³íã âàðòî íà ìàæîð³, ùîá
ó÷àñíèêè â³ä÷óëè  îïòèì³çì ³
áàæàííÿ çàñòîñóâàòè âñå,
÷îìó íàâ÷èëèñÿ âïðîäîâæ
òðåí³íãîâèõ çàíÿòü, ó æèòò³.Çà

âå
ðø

åí
íÿ

 ò
ðå

í³
íã

ó Âè
ïðèïóñêàºòå,
ùî
çàâåðøóâàòè
ðîáîòó ãðóïè
êðàùå òàê,
ùîá âñ³
ïëàêàëè ïåðåä
ðîçñòàâàííÿì.

Ìàáóòü, âè
ðîçãëÿäàºòå
óñï³øí³ñòü ðîáîòè
çà ê³ëüê³ñòþ
ïðîëèòèõ ñë³ç.



230 Â.Ì. Ôåäîð÷óê

Äîäàòîê 2

Áëàíê äëÿ ñàìîîö³íêè îñîáèñòîñò³
Ï.².Á ______________________________ Ãðóïà___________
Äàòà________________

¹ ßêîñò³ ¹  Ä   Ä2

1 Ïîñòóïëèâ³ñòü
2 Ñì³ëèâ³ñòü
3 Íåñòðèìàí³ñòü
4 Íàïîëåãëèâ³ñòü
5 Ïîñï³øí³ñòü
6 Òîâàðèñüê³ñòü
7 Íåîðãàí³çîâàí³ñòü
8 Ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü
9 Áîÿãóçòâî

10 Åíåðã³éí³ñòü
11 Áåçïå÷í³ñòü
12 Äáàéëèâ³ñòü
13 Áðóòàëüí³ñòü
14 Òåðïëÿ÷³ñòü
15 Ñàìîâïåâíåí³ñòü
16 Áàéäóæ³ñòü
17 Àêòèâí³ñòü
18 Êðàñíîìîâñòâî
19 Âïåðò³ñòü
20 Äîáðîçè÷ëèâ³ñòü

Ê = 1 – 0,00075 õ Ä2 Ðàçîì Ä2  =
R = äî 0,3 – íèçüêà êîðåëÿö³ÿ,
R = 0,7 – 1,0 – âèñîêà,
R = 0,4 – 0,6 – íîðìà.
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Äîäàòîê 3

Â³äïîâ³ä³ íà ïèòàííÿ
²íñòðóêö³ÿ. Âïðàâà âèêîíóºòüñÿ â äåê³ëüêà åòàï³â. Óñ³ ó÷àñíèêè

ñèäÿòü êîëîì.
1. Â³çüì³òü äåê³ëüêà àðêóø³â ÷èñòîãî ïàïåðó:

À. Äàéòå 10 â³äïîâ³äåé íà ïèòàííÿ:
Õòî ÿ òàêèé? Çðîá³òü öå øâèäêî, çàïèñóþ÷è ñâî¿ â³äïîâ³ä³
òî÷íî â ò³é ôîðì³, â ÿê³é âîíè â³äðàçó ç’ÿâëÿòüñÿ â ãîëîâ³.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

10.

Á. Äàéòå â³äïîâ³äü íà òå æ ïèòàííÿ òàê, ÿê, íà Âàøó äóìêó,
â³äãóêíóâñÿ á Âàñ Âàø áàòüêî àáî ìàòè (îáåð³òü îäíîãî)

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.

Â. Äàéòå â³äïîâ³äü íà òå æ ïèòàííÿ òàê, ÿê, íà Âàøó äóìêó,
â³äãóêíóâñÿ á ïðî Âàñ Âàø êðàùèé äðóã (ïîäðóãà).

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.
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Äîäàòîê 4

Â÷èìîñÿ â³ðèòè â ñåáå ³ ï³äâèùóâàòè ñàìîîö³íêó!
Çâ³äêè áåðåòüñÿ «çàíèæåíà ñàìîîö³íêà»? Çàíèæåíà ñàìîîö³íêà,

ÿê ³  á³ëüø³ñòü ³íøèõ ðèñ âäà÷³ ëþäèíè, – ç äèòèíñòâà, ÷àñòî öå
«ïîäàðóíîê» áàòüê³â. Àäæå ÷àñòî áàòüêè ñï³ëêóþòüñÿ ç³ ñâîºþ
äèòèíîþ ïðèáëèçíî òàê: «ñèë íåìà äèâèòèñÿ, ÿêèé (ÿêà) òè
íåçãðàáíèé (íà)», «ðîçáèâ – ó òåáå ðóêè íå çâ³äòè ðîñòóòü», «òîá³
íå ìîæíà í³÷îãî äîðó÷èòè», «óñ³ ä³òè ÿê ä³òè, à òè íå ðîçóì³ºø
ïðîñòèõ ðå÷åé» ³ òàê äàë³.

Äèòèíà â³ðèòü ñâî¿ì áàòüêàì, ³ ÿêùî âîíè ïîñò³éíî ¿é ãîâîðÿòü,
ùî âîíà íåäîëóãà, ðîçòÿïà ³ íåçãðàáíà, ùî âîíà íà öå ³ íà òå íå
çäàòíà, àáî ïðîñòî áàòüêè íå â³ðÿòü ó ñâîþ äèòèíó, îäíîãî ðàçó âîíà
ñàìà ïî÷íå äî ñåáå ñòàâèòèñÿ òî÷íî òàê ñàìî. Àäæå ÷àñòî â äîøê³ëüíèõ
çàêëàäàõ ³ øêîë³ âèõîâàòåë³ é ïåäàãîãè ùåäð³ø³ íà íåãàòèâí³ îö³íêè,
í³æ íà ïîçèòèâí³, ùî ùå á³ëüøå çì³öíþº çàíèæåíó ñàìîîö³íêó, ÿêà
ìîæå ñòàòè êîìïëåêñîì íåïîâíîö³ííîñò³. Òîä³ ¿é çàáåçïå÷åíà íèçêà
ïðîáëåì ç ñàìîîö³íêîþ. Îñòàííÿ áóâàº äâîõ âèä³â: àäåêâàòíà ³
íåàäåêâàòíà. Íåàäåêâàòíà ñàìîîö³íêà âîäíî÷àñ ïîä³ëÿºòüñÿ íà
çàâèùåíó ³ çàíèæåíó. Çàðàç ìè âåäåìî ìîâó ïðî çàíèæåíó ñàìîîö³íêó.

¯¿ íåãàòèâíèé âïëèâ ìîæíà â³ä÷óòè ó äîðîñëîìó æèòò³,
íàïðèêëàä, òðàïëÿºòüñÿ òàê, ùî ñàìîîö³íêà ëþäèíè ìîæå îïóñòèòèñÿ
äî íóëÿ ÷åðåç ÿê³-íåáóäü çîâí³øí³ ïîä³¿, íàïðèêëàä, ÷åðåç íåñïîä³âàíå
ñêîðî÷åííÿ íà ðîáîò³ àáî ðîçëó÷åííÿ ç áëèçüêîþ ëþäèíîþ.

×è ìîæíà ï³äâèùèòè ñàìîîö³íêó? Çâè÷àéíî, ìîæíà. Ùîá
çáåðåãòè ãåíäåðí³ñòü, ìîâà íà öåé ðàç ï³äå ïðî æ³íîê. Âîíè á³ëüøå
ïåðåéìàþòüñÿ ñâîºþ ñàìîîö³íêîþ. Ïîòð³áíî çàçíà÷èòè, ùî ïðè
òâîð÷îìó ï³äõîä³, ÷îëîâ³êè òàêîæ ìîæóòü ñêîðèñòàòèñÿ ìåòîäàìè
ï³äâèùåííÿ ñàìîîö³íêè.

Ìåòîäè ï³äâèùåííÿ ñàìîîö³íêè, ïðåçåíòîâàí³ æ³íî÷èì ³íòåðíåò-
ïîðòàëîì Êðà¿íà Êðàñè ÕÌÀÎ-Þãðà, ÿê³ ìè äîïîâíèëè:

1. Áóäüòå ÷åñí³ ç ñîáîþ ³ ïðèéì³òü ñåáå òàêîþ, ÿêà Âè º, ç
óñ³ìà ïëþñàìè ³ ì³íóñàìè. Ï³çí³øå, âæå êîëè äîñÿãíåòå ç³ðîê àáî,
íàéìåíøå, âåðøèí, áóäå äóæå êîðèñíî îçèðíóòèñÿ ³ îñâ³æèòè â
ïàì’ÿò³ â³äïðàâíó òî÷êó øëÿõó, ç ÷îãî âñå ðîçïî÷èíàëîñÿ.

2. Çàïàì’ÿòàéòå ðàç ³ íàçàâæäè, ïîð³âíþâàòè ñåáå ìîæíà ëèøå
ç ñîáîþ, à íå ç ³íøèìè. Àäæå äëÿ Âàñ âàæëèâå Âàøå âëàñíå
ðåçóëüòàòèâíå ïðîñóâàííÿ çà ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó (òèæäåíü,
ì³ñÿöü, ï³âðîêó ³ òàê äàë³), à íå ÷óæ³ äîñÿãíåííÿ.

Ìîæåòå ïèøàòèñÿ ñîáîþ, ÿêùî Âè ñüîãîäí³øíÿ êðàùà çà
ÿêèìèñü ïîêàçíèêàìè, í³æ ó÷îðàøíÿ.

3. Âàøó ñàìîîö³íêó îòðóþþòü áóäü-ÿêå ñàìîïðèíèæåííÿ,
íåäîîö³íþâàííÿ ñåáå, ³ âèñëîâëþâàííÿ, óíèêàéòå ¿õ, ÿê ÷óìè.
Ñîðîì’ÿçëèâ³ çàÿâè, ÿê-îò: «Íó, ùî âè! Ïðîñòî ôîòîãðàô³ÿ âèéøëà
âäàëîþ» ç³òð³òü ç³ ñâîº¿ ñâ³äîìîñò³ é íàâ÷³òüñÿ ñïðèéìàòè êîìïë³ìåíòè
ÿê ïðèíöåñà, ñïîê³éíî, ÿê íàëåæíå, ÿê çðîçóì³ëó ³ñòèíó.
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4. Ñòåæòå çà ñîáîþ, ùîá íàñïðàâä³ â³äïîâ³äàòè êîìïë³ìåíòàì.
Íåõàé Âè çîâñ³ì íå òîï-ìîäåëü, àëå íàâ÷³òüñÿ çàâæäè âèãëÿäàòè
åôåêòíîþ ³ îõàéíîþ. Äîãëÿíóòà æ³íêà çàâæäè âèêëèêàº ó ëþäåé
ïî÷óòòÿ çàõîïëåííÿ ³ ïîâàãè. Ó íàðîä³ êàæóòü: «Íåìàº íåãàðíèõ
æ³íîê, º ïðîñòî ë³íèâ³».

5. Òðèìàéòå ñïèíó ð³âíî, ó Âàñ çàâæäè ìàº áóòè ïðÿìà ïîñòàâà
(çàïàì’ÿòàéòå: ïîñòàâà ò³ëà âïëèâàº íà íàøó ïñèõ³êó, ïîâåä³íêó).
Ñòåæòå çà íåþ, êîëè Âè ñïîæèâàºòå ¿æó àáî ñèäèòå, çíàõîäèòåñÿ â
ñòàí³ ñïîêîþ àáî â ðóñ³. Ñïî÷àòêó Âàì òðåáà áóäå ïîñò³éíî ñåáå
êîíòðîëþâàòè ³ îáñìèêóâàòè, àëå ç ÷àñîì Âè çâèêíåòå, ³ öå íå
âèìàãàòèìå îñîáëèâèõ çóñèëü.

6. Çàïèø³òü ñâ³é ãîëîñ íà äèêòîôîí, êðàùå, ÿêùî öå áóäå
ÿêèé-íåáóäü ä³àëîã, àëå ³ ìîíîëîã ãîäèòüñÿ. Ïîñëóõàéòå, ÷è íå
êîâòàºòå Âè çàê³í÷åííÿ ñë³â, ÷è íå çâó÷èòü ãîëîñ âèííèì, ç ÿêîþ
³íòîíàö³ºþ Âè âèìîâëÿºòå ñëîâà. ßêùî Âè ïîñò³éíî ìèìðèòå ³
áóðìî÷åòå, òî íå äèâóéòåñÿ, ùî ³ îòî÷åííÿ ñòàâèòüñÿ äî Âàñ
â³äïîâ³äíî, íàâ³òü ÿêùî âîíè ðåòåëüíî ïðèõîâóþòü ñâîþ çíåâàãó.
Äîêëàä³òü ìàêñèìóì çóñèëü, ùîá Âàø ãîëîñ çâó÷àâ ñïîê³éíî ³
òâåðäî, àëå íå áóäüòå çàíàäòî õîëîäíîþ – äîáðîçè÷ëèâ³ñòü ö³íóºòüñÿ
êðàùå.

7. Íå âàðòî åêîíîìèòè íà ñâî¿é çîâí³øíîñò³, ïîáàëóéòå ñåáå
îáíîâêîþ, íîâîþ ñóìêîþ àáî ùå ÷èì-íåáóäü, íàâ³òü ÿêùî íà öå
äîâåäåòüñÿ âèòðàòèòè ïîëîâèíó çàðïëàòè. Íåîáõ³äíî òóðáóâàòèñÿ
ïðî ñåáå ëþáèìó, à íå ïðî ãðîø³. Áàæàéòå, éä³òü äî ìåòè ³ îòðèìóéòå
áàæàíå!

8. Íå îáìåæóéòåñÿ ñï³ëêóâàííÿì ëèøå ç ëþäüìè, ð³âíèìè
ñîá³, ïðàãí³òü äî òîãî, ùîá ñåðåä Âàøèõ çíàéîìèõ áóëè ò³, õòî
äîñÿãíóâ á³ëüøîãî â æèòò³. Áóäüòå ãîòîâ³ ïåðåéìàòè äîñâ³ä ó òèõ,
õòî ñòî¿òü õî÷à áè íà ñõîäèíêó âèùå. Ó Âàñ ìàþòü áóòè á³ëüø
âèñîê³ ïðàãíåííÿ ³ âç³ðö³, à áàæàííÿ ðîçâèâàòèñÿ – öå âæå ãàðíà
çàÿâêà íà óñï³õ.

9. Íàâ÷³òüñÿ ãîâîðèòè «í³», Âàøà â³äìîâà ïîâèííà çâó÷àòè òâåðäî
³ ââ³÷ëèâî. Îòî÷åííÿ øàíóº òèõ, õòî óì³º â³äñòîþâàòè âëàñí³ ³íòåðåñè.

10. Ãîëîâíå – ëþáèòè ñåáå. Öå ïðèðîäíî ³ íîðìàëüíî. Ïîìèëêè
ìîæóòü çä³éñíþâàòè óñ³, íå ³ñíóº áåçäîãàííèõ æ³íîê, òîìó ³ä³òü
ñâîºþ äîðîãîþ, ³ óñå, ùî íà í³é òðàïëÿºòüñÿ, ñïðèéìàéòå ÿê
óí³êàëüíèé ³ áåçö³ííèé äîñâ³ä.

Çàïðîïîíîâàí³ ìåòîäè ï³äâèùåííÿ ñàìîîö³íêè äóæå ïðîñò³, íå
âàðòî ÷åêàòè â³ä íèõ ìèòòºâèõ ÷óäåñ, àëå ÿêùî ðåãóëÿðíî
âèêîíóâàòè ðåêîìåíäàö³¿, à íå ÷àñ â³ä ÷àñó, à òàêîæ ï³ä³éòè äî
öüîãî ïðîöåñó êðåàòèâíî, ó Âàñ, áåçïåðå÷íî, óñå âèéäå! Ìîæíà
íàâ³òü ïåâíèé ÷àñ âåñòè ùîäåííèê, ó ÿêîìó ïîòð³áíî â³äì³÷àòè
ñâî¿ óñï³õè (íåâäà÷³ òà ¿õ ïðè÷èíè), ùî áåçóìîâíî çðîáèòü á³ëüø
åôåêòèâíèì ïðîöåñ ôîðìóâàííÿ àäåêâàòíî¿ ñàìîîö³íêè.
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Äîäàòîê 5

Ìîº îòî÷åííÿ – ì³é óñï³õ!

Óíèêàéòå òèõ, õòî íàìàãàºòüñÿ ï³ä³ðâàòè âàøó â³ðó â ñåáå. Öÿ
ðèñà ïðèòàìàííà «äð³áíèì» ëþäÿì. Âåëèêà ëþäèíà, íàâïàêè,
íàâ³þº âàì ïî÷óòòÿ, ùî ³ âè çìîæåòå ñòàòè âåëèêèì.

Ìàðê Òâåí

Îòî÷åííÿ – öå ãîëîâíèé ÷èííèê äîñÿãíåííÿ óñï³õó. ßêùî òè
âèð³øèâ âèéòè íà íîâèé ð³âåíü óñï³õó, âàæëèâî ïîäèâèòèñÿ, õòî
òåáå îòî÷óâàâ ðàí³øå, õòî îòî÷óº çàðàç, õòî òåáå ìîæå îòî÷óâàòè
çàâòðà.

Äæ³ì Ðîí, óñï³øíèé á³çíåñ-òðåíåð, ââàæàâ, ùî ïñèõîëîã³÷íî
òè º ñåðåäí³ì àðèôìåòè÷íèì â³ä 5-òüîõ ëþäåé, ç ÿêèìè òè íàé÷àñò³øå
ñï³ëêóºøñÿ. Ïîäóìàé ïðî öå. Õòî ö³ ï’ÿòü, ³ õîò³â áè òè áóòè
ñõîæèì íà íèõ? Ïàì’ÿòàºø ïðèêàçêó: «Ç êèì ïîâåäåøñÿ – â³ä
òîãî ³ íàáåðåøñÿ»! Òàê ³ º. Òîìó, á³ëüøå ñï³ëêóþ÷èñü ç óñï³øíèìè
ëþäüìè, òè óâåñü ÷àñ ï³äæèâëþâàòèìåø ñâîþ åíåðãåòèêó, íàòõíåííÿ
³ â³ðó â ñåáå.

ßê æå ïîë³ïøèòè ñâîº îòî÷åííÿ ³ óñï³õ? Äëÿ öüîãî º ïðîñòà
ñõåìà ä³é, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç ï’ÿòè êðîê³â, ÿê³ ìè äîïîâíèëè:

1. Âèçíà÷ ñîá³ ìåòó: ïîë³ïøèòè ñâîº îòî÷åííÿ.
2. Âèçíà÷ ðåàëüíó ñèòóàö³þ: ñêëàäè ñïèñîê óñ³õ ëþäåé, ç êèì

òè ñï³ëêóºøñÿ, ³ ïîðÿä ç êîæíèì ïîñòàâ îö³íêó éîãî
ïîçèòèâíîãî âïëèâó íà òåáå. Â³ä «ì³íóñ 10» äî 0 ³ â³ä 0 äî
«ïëþñ 10». Òîìó ùî º òàê³ çíàéîì³, ï³ñëÿ ñï³ëêóâàííÿ ç
ÿêèìè ñèë âæå í³ íà ùî íå âèñòà÷àº. Öå «ì³íóñ 10».

3. Íàïèøè ñâî¿ ïîòåíö³éí³ ìîæëèâîñò³ ùîäî çá³ëüøåííÿ
ñï³ëêóâàííÿ ç «ïëþñîâèìè» ëþäüìè. Ç òèìè, õòî íàäèõàº òåáå,
íàâ÷àº, äàº õîðîøèé ïðèêëàä, ç òèìè, â êîãî ìîæíà ïîâ÷èòèñÿ.

4. Ñêëàäè êîíêðåòíèé ïëàí ä³é ç³ çá³ëüøåííÿ ïîçèòèâíîãî
ñï³ëêóâàííÿ.

5. Ïîçíàéîìñÿ ç ï’ÿòüìà íîâèìè ëþäüìè, ùî âîëîä³þòü
ÿêîñòÿìè, ÿêèõ òè  õî÷åø íàâ÷èòèñÿ.

Ââàæàºìî çà äîö³ëüíå äîïîâíèòè öåé ïåðåë³ê:
6. Îáåðè ñîá³ êóìèð³â, ó ÿêèõ òè ìîæåø íàâ÷èòèñÿ, ÿê³ ìîæóòü

áóòè ïðèêëàäîì, ÿê ñòàòè óñï³øíèì. Öå ìîæóòü áóòè óñï³øí³
ëþäè ç áóäü-ÿêîãî êîíòèíåíòó, â ÿêèõ òè õî÷åø ÷îãîñü
íàâ÷èòèñü.

7. Âèãîòîâ êîëàæ, íà ÿêîìó â öåíòð³ ðîçì³ñòè ñâîº ôîòî, îòî÷åíå
ôîòîãðàô³ÿìè (âèð³çêàìè ç æóðíàë³â) êóìèð³â, ÿêèõ áàæàºø
íàñë³äóâàòè.
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8. Äóæå âàæëèâî êîæíèé äåíü ðîáèòè ìàëåíüêèé êðîê íà
øëÿõó äî óñï³õó ³ çâ³òóâàòè ïåðåä ñîáîþ ïðî ¿õ ðåçóëüòàòè
(ïðîêðó÷óâàòè ïåðåä ñíîì «ô³ëüì» ïðîæèòîãî äíÿ â³ä ïî÷àòêó
äî ê³íöÿ ³ íàâïàêè, ùîá êðèòè÷íî îö³íèòè ïðîæèòèé äåíü ³
âíåñòè â ìàéáóòíüîìó â³äïîâ³äí³ êîðåêòèâè).

9. Ñòâîðþé â³çóàëüí³ îáðàçè, íà ÿêèõ òè â êîë³ ñâî¿õ êóìèð³â,
òåáå âîíè â³òàþòü ç äîñÿãíåííÿìè ³ óñï³õàìè.

10. Ðàä³é, â³äçíà÷ ìàëåíüêèé óñï³õ, ÿêèé, ÿê ïðàâèëî, ïîðîäæóº
íîâèé óñï³õ.

11. Ïîâ³ð ó ñåáå, òè óí³êàëüíèé, ó òåáå º âñ³ ìîæëèâîñò³ äîñÿãòè
ñâîãî, ñàìå ñâîãî óñï³õó, ÿêèé íå ñõîæèé íà ³íø³, òîìó ùî
â³í òâ³é.

12. Áóäü «æàä³áíèì» äî çíàíü. Ïàì’ÿòàé, ò³ëüêè äîáð³ çíàííÿ
(êíèãè) äîçâîëÿòü çðîáèòè â³ðíèé êðîê, íå äîïóñêàòè
ïîìèëîê ³ íàäèõàòèìóòü òåáå äî ä³ÿëüíîñò³.

13. Ïðàãíè áóòè ïåðøèì, ðîçóìí³øèì, äîáð³øèì, ùèð³øèì,
â³äïîâ³äàëüí³øèì òîùî.

14. Ïàì’ÿòàé, ïåðåä äîáðîòîþ í³õòî íå ìîæå âñòîÿòè. Äîáðîòà
ï³äêîðþº áóäü-ÿêó ì³æîñîáèñò³ñíó âåðøèíó ëþäñüêèõ
ñòîñóíê³â.

15. Çàêàðáóé ³ ðåàë³çóé! Äî ñåáå ìîæåø «ïðèòÿãóâàòè» ïîòð³áíèõ
ëþäåé òîä³, êîëè îâîëîä³ºø êîìóí³êàòèâíîþ êîìïåòåíòí³ñòþ,
â îñíîâ³ ÿêî¿ åìîö³éíèé ³íòåëåêò.

16. Íå æèâè ìèíóëèì, áî âîíî âæå ïðîéøëî, òàì æèâóòü ñòðàõè.
Íå æèâè ìàéáóòí³ì, áî âîíî ùå íå íàñòàëî, òàì æèâóòü
³ëþç³¿. Æèâè ñüîãîäåííÿì, òîìó ùî â íüîìó æèâåø ÒÈ.

http://pintosevich.com/money/sozdavaya-svoe-okruzhenie-
sozdavaj-bogatstvo/

Òîä³, êîëè òè çíàõîäèøñÿ â ìèíóëîìó àáî ìàéáóòíüîãî, æèòòÿ
ïðîõîäèòü ïîâç òåáå. Æèâè çà ïðèíöèïîì ãåøòàëüòèñò³â «Òóò ³
çàðàç».
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Äîäàòîê 6

Ïðèò÷à «²ñóñ ³ ²óäà»

Ïðè ñòâîðåíí³ ôðåñêè «Òàºìíà âå÷åðÿ» Ëåîíàðäî äà Â³í÷³
ç³òêíóâñÿ ç âåëè÷åçíîþ òðóäí³ñòþ: â³í ïîâèíåí áóâ çîáðàçèòè
Äîáðî, âò³ëåíå â îáðàç³ ²ñóñà, ³ Çëî – â îáðàç³ ²óäè, ùî âèð³øèâ
çðàäèòè éîãî íà ö³é òðàïåç³. Ëåîíàðäî ó ñåðåäèí³ ïåðåðâàâ ðîáîòó
³ â³äíîâèâ ¿¿ ëèøå ï³ñëÿ òîãî, ÿê çíàéøîâ ³äåàëüí³ ìîäåë³.

Îäíîãî ðàçó, êîëè õóäîæíèê áóâ ïðèñóòí³ì íà âèñòóï³ õîðó,
â³í ïîáà÷èâ â îäíîìó ç þíèõ ï³â÷èõ äîñêîíàëèé îáðàç Õðèñòà ³,
çàïðîñèâøè éîãî ó ñâîþ ìàéñòåðíþ, çðîáèâ ç íüîãî äåê³ëüêà íàðèñ³â
³ åòþä³â.

Ïðîéøëè òðè ðîêè. «Òàºìíà âå÷åðÿ» áóëà ìàéæå çàâåðøåíà,
ïðîòå Ëåîíàðäî òàê ³ íå çíàéøîâ â³äïîâ³äíîãî íàòóðíèêà äëÿ
²óäè. Êàðäèíàë, ùî â³äïîâ³äàâ çà ðîçïèñ ñîáîðó, êâàïèâ éîãî,
âèìàãàþ÷è, ùîá ôðåñêà áóëà çàê³í÷åíà ÿêíàéøâèäøå.

² îñü ï³ñëÿ áàãàòîäåííèõ ïîøóê³â õóäîæíèê ïîáà÷èâ ëþäèíó,
ùî âàëÿëàñÿ â ñò³÷í³é êàíàâ³, – ìîëîäó, àëå òàêó, ùî ïåðåä÷àñíî
ïîñòàð³ëà, áðóäíà, ï’ÿíà ³ îá³ðâàíà. ×àñó íà åòþäè âæå íå
çàëèøàëîñÿ ³ Ëåîíàðäî íàêàçàâ ñâî¿ì ïîì³÷íèêàì äîñòàâèòè éîãî
ïðÿìî â ñîáîð, ùî ò³ é çðîáèëè.

Ëåäâå éîãî ïðèòÿãíóëè òóäè ³ ïîñòàâèëè íà íîãè. Â³í íå
ðîçóì³â, ùî â³äáóâàºòüñÿ, à Ëåîíàðäî â³äîáðàæàâ íà ïîëîòí³
ãð³õîâí³ñòü, ñåáåëþáñòâî, çëîñëèâ³ñòü, ÿêèìè äèõàëî éîãî îáëè÷÷ÿ.

Êîëè â³í çàê³í÷èâ ðîáîòó, æåáðàê, ÿêèé äî öüîãî ÷àñó âæå
òðîõè ïðîòâåðåç³â, ðîçïëþùèâ î÷³, ïîáà÷èâ ïåðåä ñîáîþ ïîëîòíî ³
çàêðè÷àâ â ïåðåëÿêó ³ òóç³:

– ß âæå áà÷èâ öþ êàðòèíó ðàí³øå!
– Êîëè? – çäèâîâàíî çàïèòàâ Ëåîíàðäî.
– Òðè ðîêè òîìó, ùå äî òîãî, ÿê ÿ óñå âòðàòèâ. Òîä³, êîëè ÿ

ñï³âàâ ó õîð³ é æèòòÿ ìîº áóëî ñïîâíåíå ìð³é, ÿêèéñü õóäîæíèê
íàïèñàâ ç ìåíå Õðèñòà.

Äîäàòîê 7

Îáðàíå â³ä Åð³êè Ñîêîëîâî¿ (Àëüÿñòå):
Æèòòÿ – öå áîðã, âèêîíàé éîãî.
Æèòòÿ – öå ãðà, ç³ãðàé â íå¿.
Æèòòÿ – öå áëàãî, çáåðåæè éîãî.
Æèòòÿ – öå çàãàäêà, ðîçãàäàé ¿¿.
Æèòòÿ – öå ëþáîâ, íàñîëîäæóéñÿ íåþ.
Æèòòÿ – öÿ îá³öÿíêà, âèêîíàé ¿¿.
Æèòòÿ – öå ñìóòîê, ïåðåæèâè éîãî.
Æèòòÿ – öå ï³ñíÿ, ïðîñï³âàé ¿¿.
Æèòòÿ – öå òðàãåä³ÿ, ïåðåæèâè ¿¿.
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Æèòòÿ – öå ìîæëèâ³ñòü, ñêîðèñòàéñÿ íåþ.
Æèòòÿ – öå áëàæåíñòâî, ñêóøòóé éîãî.
Æèòòÿ – öå ìð³ÿ, âò³ø ¿¿.
Æèòòÿ – öå âèêëèê, ïðèéìè éîãî.
Æèòòÿ – öÿ ïðèãîäà, ðèçèêíè.
Æèòòÿ – öå óäà÷à, íå óïóñòè ¿¿.
Æèòòÿ – öå êîøòîâí³ñòü, íå çëàìàé ¿¿.
Æèòòÿ – öå æèòòÿ, áîðèñÿ çà íüîãî.

Í³êîëè íå á³éñÿ ðîáèòè òå, ùî òè íå óì³ºø. Ïàì’ÿòàé, êîâ÷åã
áóâ ïîáóäîâàíèé ëþáèòåëåì. Ïðîôåñ³îíàëè ïîáóäóâàëè «Òèòàí³ê».

ß ïðîñèâ ñèë. – À æèòòÿ äàëî ìåí³ òðóäíîù³, ùîá çðîáèòè
ìåíå ñèëüíèì.

ß ïðîñèâ ìóäðîñò³. – À æèòòÿ äàëî ìåí³ ïðîáëåìè äëÿ
ðîçâ’ÿçàííÿ.

ß ïðîñèâ áàãàòñòâà. – À æèòòÿ äàëî ìåí³ ìîçîê ³ ì’ÿçè, ùîá ÿ
ì³ã ïðàöþâàòè.

ß ïðîñèâ ïðî ìîæëèâ³ñòü ë³òàòè. – À æèòòÿ äàëî ìåí³
ïåðåøêîäè, ùîá ÿ ¿õ äîëàâ.

ß ïðîñèâ ëþáîâ³. – À æèòòÿ äàëî ìåí³ ëþäåé, ÿêèì ÿ ì³ã
äîïîìàãàòè â ¿õ ïðîáëåìàõ.

ß ïðîñèâ áëàã. – À æèòòÿ äàëî ìåí³ ìîæëèâîñò³.
ß í³÷îãî íå îòðèìàâ ç òîãî, ïðî ùî ïðîñèâ.
Àëå ÿ îòðèìàâ óñå, ùî ìåí³ áóëî ïîòð³áíî.
1. Ìè ãîâîðèìî: «Ñïàñèá³ òîá³ çà òå, ùî òè º», êîëè íå

ìîæåìî ñêàçàòè: «ß ëþáëþ òåáå».
Ìè ãîâîðèìî: «Ìåí³ íåìàº ÷îãî á³ëüøå æèòè», êîëè õî÷åìî,

ùîá íàñ ïåðåêîíàëè â öüîìó.
Ìè ãîâîðèìî: «Òóò õîëîäíî», êîëè íàì ïîòð³áíèé ÷èé-íåáóäü

äîòèê.
Ìè ãîâîðèìî: «Ìåí³ â³ä òåáå á³ëüøå í³÷îãî íå ïîòð³áíî», êîëè

íå ìîæåìî îòðèìàòè òå, ùî õî÷åìî.
Ìè ãîâîðèìî: «ß íå ï³äí³ìàâ (à) ñëóõàâêó, òîìó ùî áóëà

çàéíÿòèé (à)», êîëè íàì ñîðîìíî ç³çíàòèñÿ â òîìó, ùî ÷óòè öåé
ãîëîñ íàì á³ëüøå íå ïðèºìíî.

Ìè ãîâîðèìî: «ß í³êîìó íå ïîòð³áíèé (ïîòð³áíà)», êîëè ìè
íàñïðàâä³ íå ïîòð³áí³ îäí³é-ºäèí³é ëþäèí³.

Ìè ãîâîðèìî: «ß âïîðàþñÿ», êîëè ñîðîìèìîñÿ ïîïðîñèòè ïðî
äîïîìîãó.

Ìè ãîâîðèìî: «Òè õîðîøèé òîâàðèø», êîëè çàáóâàºìî
äîäàòè»... àëå òîá³ íå ñòàòè äëÿ ìåíå êèìîñü âåëèêèì».

Ìè ãîâîðèìî: «Öå – íå ãîëîâíå», êîëè çíàºìî, ùî ó íàñ íåìàº
³íøîãî âèáîðó, ÿê ïðèìèðèòèñÿ.

Ìè ãîâîðèìî: «ß äîâ³ðÿþ òîá³», êîëè áî¿ìîñÿ, ùî ìè ñòàëè
³ãðàøêîþ.

Ìè ãîâîðèìî: «Íàçàâæäè», êîëè íàì íå õî÷åòüñÿ äèâèòèñÿ íà
ãîäèííèê.
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Ìè ãîâîðèìî: «ß áóâ (à) ïîðó÷», êîëè íå ìîæåìî çíàéòè ñîá³
âèïðàâäàííÿ.

Ìè òàê áàãàòî âñüîãî ãîâîðèìî, ùî êîëè â ìîâëåíí³
çàëèøàþòüñÿ òðè îñòàíí³ íåâèòðà÷åí³ ñëîâà, ìè ñòèñêàºìî ãóáè,
äèâèìîñÿ â ï³äëîãó ³ ìîâ÷èìî...

2. Ñâ³ò íå òàêèé, ÿêèì çäàºòüñÿ ...
Íàâ÷èâøèñü ë³òàòè, âàæêî çðîçóì³òè ñâ³ò, àäæå ç âèñîòè â³í

çäàºòüñÿ òàêèì êðóãëèì ³ òàêèì îïóêëèì.
Íàâ÷èâøèñü õîäèòè, âàæêî ï³çíàòè ñâ³ò, àäæå â³í çäàºòüñÿ

òàêèì íåñê³í÷åííèì, êîëè ðîçóì ùå ïðîäîâæóº øëÿõ, à íîãè
â³äìîâëÿþòüñÿ ïåðåñóâàòèñÿ.

Íàâ÷èâøèñü ñïàòè, âàæêî ïîáà÷èòè ñâ³ò òàêèì, ÿêèì â³í º,
àäæå ñíè çàáàðâëþþòü íàâêîëèøí³ ïðåäìåòè àáñîëþòíî â ³íø³ òîíè.

Íàâ÷èâøèñü ðîçñóäëèâî ìèñëèòè, âàæêî çðîçóì³òè, çâ³äêè ñâ³ò
áåðå ñâ³é ïî÷àòîê, àäæå éîãî ³ñíóâàííÿ çäàºòüñÿ òàêèì íåëîã³÷íèì.

Íàâ÷èâøèñü ÷óòè, âàæêî ïî÷óòè çâóêè ðåàëüíîãî ñâ³òó.
Íàâ÷èâøèñü â³ä÷óâàòè, íåìîæëèâî âèïðîáóâàòè ñïðàâæí³

ïî÷óòòÿ, àäæå òâîÿ ÷óòëèâ³ñòü íàáóâàº àáñîëþòíî ³íøèõ ôîðì.
Íàâ÷èâøèñü æèòè, ìîæíà ïðîïóñòèòè âñå íàéö³êàâ³øå,

ï³ääàþ÷è àíàë³çó åï³çîäè ç âëàñíîãî æèòòÿ, àäæå íà öå âèòðà÷àºòüñÿ
òàê áàãàòî ÷àñó.

Ëèøå ï³ñëÿ òîãî, ÿê ìè çàëèøàºìî öåé ñâ³ò, ³íôîðìàö³ÿ ïðî
íüîãî íàäàºòüñÿ ëþäèí³ â ïîâíîìó îáñÿç³, àëå òåïåð ç íåþ í³÷îãî ðîáèòè.

Ïîòð³áíî çíîâó â÷èòèñÿ æèòè!
3. Êîëè òè çàõî÷åø ïëàêàòè, ïîêëè÷ ìåíå...
ß íå îá³öÿþ òåáå ðîçñì³øèòè,
Àëå ÿ ìîæó ïîïëàêàòè ðàçîì ç òîáîþ.
ßêùî îäíîãî ðàçó òè çàõî÷åø âòåêòè, ïîêëè÷ ìåíå...
ß íå îá³öÿþ âìîâèòè òåáå çàëèøèòèñÿ,
Àëå ÿ ìîæó âòåêòè ç òîáîþ.
ßêùî îäíîãî ðàçó òè íå çàõî÷åø âçàãàë³ êîãî-íåáóäü ÷óòè,
Ïîêëè÷ ìåíå...
ß îá³öÿþ ïðèéòè çàðàäè òåáå.
² îá³öÿþ ïîâîäèòèñÿ òèõî.
Àëå ÿêùî îäíîãî ðàçó òè ïîêëè÷åø,
À ÿ íå â³äãóêíóñÿ.
Ïîñï³øè äî ìåíå!
Éìîâ³ðíî, ó öåé ìîìåíò ÿ òåáå äóæå ³ äóæå ïîòðåáóþ...
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