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ВСТУП 

Актуальність теми дослідження. У сучасному світі питання 

соціально-психологічного клімату в колективі організації привертає все 

більше уваги з боку психологів, соціологів і фахівців у сфері управління. Це 

пояснюється тим, що саме цей аспект стає одним із ключових чинників, що 

впливають на ефективність діяльності працівників. 

Сприятливий соціально-психологічний клімат у колективі є 

багатофункціональним індикатором рівня його розвитку. Він сприяє 

підвищенню працездатності співробітників і досягненню високої 

продуктивності. Саме від цього фактора залежить, чи зможуть працівники та 

колектив у цілому реалізувати свій внутрішній потенціал. 

Соціально-психологічний клімат розглядається як суспільно-

психологічний феномен і стан колективної свідомості, що відображає 

характер, зміст і спрямованість психології членів організації (Є. Кузьмін, К. 

Платонов). Його також інтерпретують через соціальну та психологічну 

сумісність членів групи й їх морально-психологічну єдність (О. Щербань, Л. 

Коган). Крім того, він проявляється у вигляді емоційно забарвлених зв’язків 

між членами колективу, що виникають на основі їхньої взаємної близькості 

(В. Шепель), відображає загальний емоційно-психологічний настрій групи 

(О. Лутошкін) і проявляється у взаєминах між людьми, які постійно 

перебувають у контакті (Б. Паригін, В. Шепель). 

Питання оптимізації соціально-психологічного клімату в колективі є 

однією з актуальних тем сучасної психології. Особливу увагу ця проблема 

привертає в умовах роботи установ, де колектив складається з творчих 

особистостей, готових до впровадження інновацій. У таких ситуаціях арт-

терапія виявляється ефективним інструментом для покращення соціально-

психологічного клімату. Вона сприяє глибокому розкриттю особистості в 

процесі творчості, допомагає вивільнити накопичені деструктивні емоції та 

забезпечує гармонійний розвиток взаємовідносин у колективі. 
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Різноманітність підходів до вивчення цього явища підкреслює актуальність 

обраної теми дослідження: «Арт-терапія як засіб оптимізації соціально-

психологічного клімату в колективі». 

Об’єкт дослідження – соціально-психологічний клімат в колективі.   

Предмет дослідження – арт-терапія як засіб оптимізації соціально-

психологічного клімату в колективі. 

Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтуванні та 

експериментальному дослідженні психологічних особливостей оптимізації 

соціально-психологічного клімату в колективі засобами арт-терапії. 

Реалізація поставленої мети передбачала виконання таких завдань: 

1. Провести теоретичний аналіз проблеми оптимізації соціально-

психологічного клімату в колективі за допомогою арт-терапії. 

2. Розробити та застосувати комплекс методик для проведення 

емпіричного дослідження соціально-психологічного клімату в колективі 

мережі кав’ярень «Sharikava». 

3. На основі результатів емпіричного дослідження визначити 

напрями сучасної арт-терапії, які сприятимуть оптимізації соціально-

психологічного клімату. 

4. Розробити корекційно-профілактичну програму для покращення 

соціально-психологічного клімату в колективі за допомогою арт-терапії, а 

також сформулювати практичні рекомендації для керівництва мережі 

кав’ярень «Sharikava». 

Для досягнення поставленої мети та вирішення завдань використано 

такі методи: теоретичні методи: здійснено системно-структурний аналіз 

наукових джерел, що стосуються проблематики дослідження, для визначення 

сутності ключових понять; застосовано теоретичне моделювання та 

систематизацію для розробки концептуальних засад дослідження;    

емпіричні: опитувальник «Методика оцінки емоційного інтелекту Н. 

Холла», опитувальник емоційного інтелекту Д. Люсіна, методика А.Ф. 

Фідлера для оцінки психологічної атмосфери групи та опитувальник 
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«Визначення індексу групової згуртованості Сішора». інтерпретаційні: 

якісний аналіз (обробка даних, пояснення, узагальнення) сукупності 

емпіричних даних для надання смислу отриманим у дослідженні 

результатам. Обробка даних проводилась з використанням комп’ютерної 

програми SPSS-17. 

Експериментальна база дослідження: Дослідно-експериментальною 

роботою було охоплено  40 працівників  кавярень «Sharicava» м. Вінниці та 

м. Хмельницького.  

Теоретико-методологічною основою дослідження Теоретико-

методологічною основою дослідження стали фундаментальні положення 

психології, соціології та педагогіки, які розкривають природу та особливості 

соціально-психологічного клімату в колективі. Зокрема, використовувалися 

концепції соціально-психологічної атмосфери та згуртованості колективу (К. 

Сішор, А.Ф. Фідлер), теорії емоційного інтелекту (Д.В. Люсін, Н. Холл), а 

також теоретичні підходи до застосування арт-терапії у психокорекційній 

роботі (М. Лейкер, В. Ємельянов). 

Методологічною основою дослідження виступили принципи 

системного, діяльнісного та особистісно-орієнтованого підходів. Системний 

підхід дозволив розглядати соціально-психологічний клімат як багатогранне 

явище, яке включає емоційні, поведінкові та когнітивні аспекти. Діяльнісний 

підхід забезпечив акцент на практичному впровадженні арт-терапевтичних 

методів у роботу з колективом, а особистісно-орієнтований підхід допоміг 

адаптувати методи арт-терапії до індивідуальних потреб учасників. 

 Практична значущість дослідження Практична значущість роботи 

полягає у створенні та впровадженні програми корекції, спрямованої на 

оптимізацію соціально-психологічного клімату в колективі за допомогою 

методів арт-терапії. У дослідженні також була проведена перевірка 

ефективності цієї програми та розроблені рекомендації для керівництва 

мережі працівників  кавярень «Sharicava» щодо покращення соціально-

психологічного клімату в колективі. Отримані матеріали можуть стати 
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корисними для практичних психологів, педагогів у їхній корекційно-

розвивальній, консультативній, просвітницькій та освітній діяльності. Крім 

того, вони можуть бути застосовані для розробки тренінгових програм, 

спрямованих на розвиток комунікаційних та емоційних навичок. 

Структура роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох 

розділів та висновків до них, загального висновку, списку використаних 

джерел, який складається з 52 найменувань та додатків. Загальний обсяг 

магістерської роботи становить 109 сторінок, основний зміст викладено на 81 

сторінках. Магістерська робота містить 12 рисунків. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ ОСНОВИ ВПЛИВУ 

БАТЬКІВСЬКИХ УСТАНОВОК НА ВИБІР ЖІНКОЮ ШЛЮБНОГО 

ПАРТНЕРА 

 

1.1. Арт-терапія як метод психологічної корекції  

 Арт-терапія є одним із найбільш популярних і ефективних методів 

психологічної корекції, який поєднує елементи мистецтва та психології. Цей 

метод спрямований на розкриття та вирішення внутрішніх психологічних 

конфліктів через творчий процес. Арт-терапія успішно використовується для 

роботи з різними категоріями клієнтів, включаючи дітей, підлітків, дорослих 

і людей з обмеженими можливостями. Її універсальність і гнучкість 

дозволяють адаптувати метод до конкретних потреб і цілей клієнта. 

Термін "арт-терапія" (від англ. art therapy) з'явився у 1940-х роках і 

походить від двох слів: "art" – мистецтво і "therapy" – лікування. Основна ідея 

арт-терапії полягає у використанні художнього процесу для зняття емоційної 

напруги, розкриття підсвідомих переживань і підтримки особистісного 

зростання. Арт-терапія ґрунтується на переконанні, що творчий процес може 

бути важливим засобом самовираження, який дозволяє клієнту контактувати 

зі своїми емоціями та внутрішніми конфліктами, не завжди вербалізуючи їх. 

Арт-терапія представлена у різних формах, які адаптуються залежно 

від контексту і потреб клієнта. Серед найбільш поширених – малювання та 

живопис, які часто використовуються для роботи з дітьми та підлітками, 

оскільки допомагають візуалізувати емоції та переживання. Скульптура та 

ліплення дозволяють досліджувати внутрішні конфлікти через фізичний 

контакт із матеріалом, таким як глина. Музична терапія допомагає знижувати 

рівень стресу та покращувати емоційний стан, а танцювальна терапія сприяє 

гармонізації зв’язку між тілом і розумом. 

Як метод психологічної корекції, арт-терапія ефективно вирішує низку 

завдань. Вона допомагає знімати емоційну нестабільність, дозволяючи 

клієнту висловити емоції, які могли бути пригнічені або важко 
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усвідомлювані. Крім того, творчий процес сприяє підвищенню самооцінки та 

розвитку впевненості в собі. Арт-терапія також виявилася ефективною у 

роботі з психологічними травмами, надаючи клієнтам безпечне середовище 

для опрацювання болісних спогадів. 

Практичне застосування арт-терапії є надзвичайно різноманітним. У 

роботі з дітьми вона сприяє розвитку емоційного інтелекту та вирішенню 

конфліктів, тоді як у роботі з дорослими використовується для зняття стресу, 

розвитку комунікативних навичок і пошуку ресурсів. Особливе значення арт-

терапія має у програмах для військових ветеранів, де вона допомагає знизити 

прояви посттравматичного стресового розладу та сприяє соціальній 

адаптації. 

Наукові дослідження підтверджують ефективність арт-терапії як засобу 

психологічної корекції. Наприклад, Гаврилова (2018) зазначає, що 

використання арт-терапії у пацієнтів із депресією дозволило знизити 

симптоматику у 75% випадків. Дослідження Романової (2020) демонструє, 

що арт-терапія є ефективним засобом для підвищення емоційної стабільності 

у дітей із тривожними розладами. 

Таким чином, арт-терапія є універсальним і ефективним методом 

психологічної корекції, що дозволяє працювати з широким спектром 

емоційних і поведінкових проблем. Її застосування сприяє гармонізації 

внутрішнього світу клієнта та поліпшенню загального емоційного стану. 

Завдяки своїй універсальності арт-терапія знаходить широке використання як 

у клінічній, так і в соціальній практиці. 

Арт-терапія є потужним інструментом психологічної корекції, що 

здійснює позитивний вплив на різні аспекти особистості, сприяючи її 

гармонійному розвитку та емоційному благополуччю. Завдяки творчому 

процесу арт-терапія дає змогу людині досліджувати свій внутрішній світ, 

усвідомлювати емоції, вирішувати внутрішні конфлікти та розвивати 

особистісний потенціал. Як зазначає Гаврилова (2018), цей метод дозволяє 
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зняти емоційну напругу та висловити пригнічені почуття, що сприяє 

зниженню тривожності й стресу. 

Творчість у рамках арт-терапії сприяє розвитку самосвідомості, 

оскільки дає можливість клієнту краще зрозуміти свої внутрішні 

переживання, потреби та цінності. Аналізуючи створені роботи, клієнт може 

усвідомити приховані емоції та знайти шляхи їхнього опрацювання 

(Романова, 2020). Крім того, процес створення художніх робіт формує 

відчуття досягнення та впевненості у власних здібностях, що позитивно 

впливає на самооцінку. За словами Козлової (2019), це допомагає розкрити 

потенціал клієнта та відкриває нові можливості для його самореалізації. 

Арт-терапія також розвиває креативність та гнучкість мислення. 

Участь у творчому процесі дозволяє знаходити нестандартні підходи до 

вирішення життєвих завдань і адаптуватися до змін. Петренко (2019) 

відзначає, що це особливо корисно у стресових ситуаціях або в умовах криз. 

Крім того, арт-терапія допомагає долати внутрішні бар’єри, страхи та 

комплекси, створюючи безпечний простір для експериментів і 

самовираження. Це сприяє формуванню впевненості в собі та усуненню 

внутрішніх обмежень. 

У контексті міжособистісних відносин арт-терапія також демонструє 

ефективність. У групових сесіях вона сприяє розвитку комунікативних 

навичок, співпраці та емпатії. Як зазначає Яковенко (2021), це дозволяє 

покращити взаємодію з оточенням і глибше розуміти почуття інших. 

Особливо важливу роль арт-терапія відіграє у роботі з травматичними 

переживаннями. Вона дає змогу висловити травматичний досвід у 

символічній формі, поступово знижуючи його емоційний вплив. Це 

підтверджують результати дослідження Сміта (2017), яке демонструє, що 

арт-терапія є ефективним інструментом для роботи з посттравматичним 

стресовим розладом. 

Окрім цього, арт-терапія сприяє розвитку стійкості до стресу. 

Учасники сесій вчаться зосереджуватися на теперішньому моменті, що 
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допомагає відволікатися від негативних думок і відновлювати емоційний 

баланс (Джунь, 2020). Завдяки цьому арт-терапія не лише сприяє вирішенню 

психологічних проблем, але й підвищує загальну якість життя клієнта. 

Таким чином, арт-терапія є універсальним методом психологічної 

корекції, який дозволяє вирішувати внутрішні конфлікти, розвивати 

креативність, покращувати самооцінку та гармонізувати міжособистісні 

стосунки. Її застосування допомагає досягти емоційного балансу, розкрити 

потенціал особистості та сприяти її гармонійному розвитку. 

 

 

1.2. Соціально-психологічний клімат в колективі та його 

особливості  

Соціально-психологічний клімат (СПК) є важливим елементом 

функціонування будь-якого колективу, який впливає на ефективність роботи, 

згуртованість групи та задоволеність її членів від спільної діяльності. У 

науковій літературі СПК визначають як інтегральну характеристику, що 

відображає морально-психологічний стан колективу, емоційну атмосферу, 

якість міжособистісних стосунків та рівень соціальної взаємодії. Як зазначає 

Кузьмін (2002), СПК є результатом взаємодії різних чинників, серед яких 

цінності, установки, стиль управління, а також емоційний стан окремих 

членів групи. Його формування залежить не лише від об'єктивних умов 

роботи, а й від суб'єктивного сприйняття цих умов. 

Теоретичні підходи до визначення СПК демонструють його 

багатогранність. Шепель (2006) вважає СПК "емоційно-психологічним 

фоном колективу", що формується через взаємовідносини між його членами. 

Лутошкін (2008) акцентує увагу на тому, що СПК визначає загальний 

емоційний настрій групи людей, що значно впливає на продуктивність та 

психологічне благополуччя. Водночас Щербань (2015) зазначає, що 

сприятливий клімат сприяє зростанню мотивації, довіри та почуття 
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причетності до спільної справи, дозволяючи членам колективу реалізовувати 

свій потенціал. 

Основними характеристиками СПК є емоційна атмосфера, 

згуртованість колективу, якість міжособистісних відносин, стиль керівництва 

та зовнішні умови праці. Емоційна атмосфера колективу відображає 

загальний настрій, що панує серед його членів. Позитивний емоційний фон 

сприяє комфортній роботі, тоді як негативна атмосфера може призводити до 

конфліктів та зниження продуктивності (Гаврилюк, 2019). Згуртованість, 

своєю чергою, характеризує рівень співпраці та взаємної підтримки у групі, 

що залежить від таких чинників, як повага, спільні цілі та ефективна 

комунікація (Петренко, 2018). 

Міжособистісні стосунки є важливим елементом СПК, оскільки якість 

взаємодії між членами колективу впливає на їхнє задоволення спільною 

діяльністю. Наявність конфліктів чи незадоволення у взаємодії може суттєво 

погіршити клімат у групі (Романова, 2020). Важливу роль у формуванні СПК 

відіграє стиль керівництва. Демократичний стиль управління, який враховує 

потреби співробітників та залучає їх до ухвалення рішень, сприяє 

формуванню сприятливого клімату. Натомість авторитарний стиль часто стає 

причиною напруженості у стосунках (Козлова, 2019). 

Не менш важливим чинником є вплив зовнішніх умов. Як зазначає 

Яковенко (2021), організаційна культура, рівень матеріального забезпечення 

та соціальні умови праці можуть суттєво впливати на СПК. Навіть у 

колективах із позитивною емоційною атмосферою несприятливі зовнішні 

умови можуть викликати напруженість та знижувати рівень задоволеності 

працівників. 

Соціально-психологічний клімат має значний вплив на діяльність колективу. 

Сприятливий СПК сприяє підвищенню залученості, продуктивності та 

психологічного благополуччя членів групи. Дослідження Сміта (2017) 

демонструє, що у колективах із позитивним кліматом спостерігається вища 

емоційна віддача та готовність до взаємодопомоги. Натомість несприятливий 
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клімат може стати причиною стресу, професійного вигорання та зниження 

ефективності роботи (Романова, 2020). 

Таким чином, соціально-психологічний клімат є комплексним явищем, 

яке охоплює емоційну атмосферу, міжособистісні стосунки, стиль 

керівництва та зовнішні умови праці. Він є одним із ключових чинників, що 

впливають на ефективність роботи колективу та задоволеність його членів. 

Формування сприятливого СПК має бути пріоритетом для організацій, адже 

саме він створює умови для гармонійної взаємодії, високої продуктивності та 

психологічного благополуччя. 

 

1.3. Психологічні особливості оптимізації соціально-

психологічного клімату методами арт-терапії 

Соціально-психологічний клімат (СПК) у колективі є одним із 

ключових чинників, що впливають на ефективність спільної діяльності, 

згуртованість групи та емоційне благополуччя її членів. Оптимізація СПК є 

важливим завданням у багатьох організаціях, і одним із дієвих підходів до 

вирішення цього завдання є використання арт-терапії. Методи арт-терапії 

дозволяють не лише знижувати рівень стресу та емоційної напруги, але й 

формувати позитивний емоційний фон у колективі, зміцнювати 

міжособистісні стосунки та сприяти розкриттю потенціалу кожного учасника 

групи. 

Арт-терапія, як зазначає Гаврилова (2018), є універсальним засобом 

психологічного впливу, який поєднує творчий процес із глибинною роботою 

над емоціями, установками та поведінковими моделями. У контексті 

оптимізації СПК методи арт-терапії дозволяють створити умови для 

взаємодії, що сприяють формуванню довіри, емоційної відкритості та 

підтримки між членами колективу. 

Один із ключових аспектів арт-терапії – її невербальна природа, що 

особливо важливо у випадках, коли пряме обговорення проблем викликає 

дискомфорт. Наприклад, використання таких технік, як малювання, ліплення 
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чи музична терапія, дає можливість учасникам висловити свої емоції через 

творчість, що допомагає знизити психологічну напругу та покращити 

взаємовідносини в групі (Романова, 2020). 

Основні методи арт-терапії в роботі з колективами Оптимізація СПК за 

допомогою арт-терапії передбачає використання різноманітних технік, які 

адаптуються залежно від особливостей колективу та поставлених завдань. До 

найбільш ефективних методів належать: 

Малювання та живопис. Цей метод сприяє емоційному вираженню та 

розвитку креативності. Учасники можуть створювати спільні художні 

роботи, що формує почуття єдності та довіри. 

Скульптура та ліплення. Ліплення дозволяє учасникам досліджувати 

свої внутрішні переживання через фізичний контакт із матеріалом. Цей 

процес сприяє розвитку терпимості та співпраці. 

Музична терапія. Колективні музичні вправи сприяють зниженню 

емоційної напруги, формуванню позитивного настрою та згуртуванню групи 

(Яковенко, 2021). 

Танцювальна терапія. Спільні танцювальні рухи допомагають зняти 

психологічні бар’єри та підвищити рівень енергії у колективі. 

Колажування. Створення спільного колажу дозволяє учасникам 

об’єднати свої ідеї та візуалізувати спільні цінності та цілі. 

Психологічні механізми впливу арт-терапії на СПК. Основна 

ефективність арт-терапії у роботі з СПК пояснюється її впливом на базові 

психологічні процеси. По-перше, творчий процес активує емоційну сферу 

особистості, сприяючи зняттю внутрішньої напруги та формуванню 

позитивних емоцій. По-друге, арт-терапія стимулює комунікацію між 

членами колективу, навіть у тих випадках, коли вербальна взаємодія є 

утрудненою (Шепель, 2006). 

Важливою психологічною особливістю арт-терапії є її здатність 

створювати безпечне середовище для самовираження. Учасники можуть 

відкрито проявляти свої почуття та думки, не боячись осуду. Це сприяє 
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зростанню довіри та покращенню міжособистісних стосунків у групі 

(Лутошкін, 2008). 

Крім того, арт-терапія допомагає виявляти приховані конфлікти та 

напруженість у колективі. Через аналіз творчих робіт можна зрозуміти 

емоційний стан учасників і запропонувати шляхи вирішення 

внутрішньогрупових проблем (Козлова, 2019). Це дозволяє не лише 

покращити поточний клімат у колективі, але й запобігти майбутнім 

конфліктам. 

Впровадження арт-терапії в роботу з колективом. Для успішної 

оптимізації СПК за допомогою арт-терапії важливо правильно організувати 

процес. Етапами впровадження є: 

1. Діагностика СПК. Перед початком роботи необхідно оцінити 

поточний стан клімату в колективі за допомогою анкет, тестів чи 

спостереження (Гаврилюк, 2019). 

2. Вибір методів арт-терапії. Методи підбираються з урахуванням 

особливостей групи: її чисельності, типу діяльності та рівня згуртованості. 

3. Проведення арт-терапевтичних сесій. Сесії можуть бути як 

індивідуальними, так і груповими. Основна увага приділяється створенню 

сприятливого емоційного фону та розвитку позитивних взаємодій. 

4. Оцінка результатів. Після завершення роботи важливо оцінити 

зміни у СПК за допомогою повторної діагностики або зворотного зв’язку від 

учасників. 

Наукові дослідження підтверджують ефективність арт-терапії у 

покращенні СПК. Згідно з результатами дослідження Романової (2020), 

впровадження арт-терапевтичних методик у роботу з трудовими колективами 

дозволило знизити рівень конфліктності на 30% та підвищити згуртованість 

на 45%. Інше дослідження, проведене Смітом (2017), показало, що у 

колективах, де використовували музичну терапію, спостерігалося значне 

покращення емоційного фону та підвищення продуктивності праці. 
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Отже, арт-терапія є ефективним інструментом оптимізації соціально-

психологічного клімату у колективі, завдяки своїй здатності впливати на 

емоційний стан, міжособистісні стосунки та згуртованість групи. 

Використання арт-терапевтичних методик дозволяє створити сприятливий 

емоційний фон, вирішити конфлікти та підвищити ефективність спільної 

діяльності. Таким чином, арт-терапія може стати ключовим елементом у 

формуванні здорового та продуктивного клімату в будь-якому колективі. 

 

Висновки до 1 розділу  

Арт-терапія є надзвичайно універсальним і ефективним методом 

психологічної корекції, який знаходить застосування у роботі з широким 

спектром емоційних і поведінкових проблем. Її унікальність полягає у 

поєднанні мистецького процесу та терапевтичної роботи, що дозволяє 

клієнтам краще пізнати свій внутрішній світ, вирішувати конфлікти та 

розвивати потенціал. Вона сприяє гармонізації внутрішнього стану, 

підтримці емоційного балансу та поліпшенню міжособистісних відносин. 

Соціально-психологічний клімат (СПК) у колективі є важливим 

показником функціонування групи, який впливає на ефективність роботи, 

згуртованість і задоволеність її членів. Його формування залежить від 

багатьох факторів, зокрема стилю керівництва, рівня довіри, емоційної 

атмосфери та якості міжособистісних стосунків. Сприятливий СПК підвищує 

мотивацію, залученість та продуктивність, тоді як негативний клімат може 

призводити до стресу, конфліктів і зниження ефективності. 

Використання арт-терапії для оптимізації СПК демонструє високу 

ефективність. Її методи, такі як малювання, ліплення, музична терапія та 

колажування, створюють сприятливий емоційний фон у колективі, сприяють 

комунікації та розвитку довіри. Невербальна природа арт-терапії дозволяє 

уникнути бар’єрів у спілкуванні, що особливо важливо у випадках 

напружених відносин чи конфліктів. Завдяки творчості учасники мають 
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можливість вивільнити емоції, знизити рівень стресу та покращити 

взаємодію. 

Наукові дослідження підтверджують, що арт-терапія може значно 

знижувати рівень конфліктності в колективі та підвищувати згуртованість. 

Зокрема, дослідження Романової (2020) та Сміта (2017) демонструють, що 

впровадження арт-терапевтичних програм у роботу з колективами сприяє 

покращенню емоційного фону, підвищенню продуктивності та покращенню 

психологічного благополуччя. 

Впровадження арт-терапії в роботу з колективом включає кілька етапів: 

діагностика поточного стану СПК, вибір відповідних методик, проведення 

сесій та оцінка результатів. Такий структурований підхід дозволяє не лише 

вирішувати наявні проблеми, але й запобігати виникненню нових. 

Таким чином, арт-терапія є потужним інструментом оптимізації 

соціально-психологічного клімату в колективі. Вона сприяє створенню 

комфортної емоційної атмосфери, розвитку взаємної підтримки та 

згуртованості. Використання цього методу дозволяє не лише вирішувати 

внутрішньогрупові конфлікти, але й формувати продуктивний, мотивований і 

гармонійний колектив, здатний досягати високих результатів. 
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РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОГО 

МІКРОКЛІМАТУ В ОРГАНІЗАЦІЇ  

 

2.1. Обгрунтування методів та методик дослідження  

Методика А.Ф. Фідлера «Діагностика психологічної атмосфери в 

організації» є ефективним інструментом для оцінки соціально-

психологічного клімату в колективі. Вона дозволяє проаналізувати 

емоційний і психологічний фон у групі, виявити основні проблеми, які 

впливають на ефективність роботи, а також запропонувати шляхи для 

їхнього вирішення. 

Діагностика базується на опитуванні учасників колективу, які 

оцінюють різні аспекти психологічної атмосфери за допомогою анкети. 

Методика передбачає аналіз таких ключових характеристик, як згуртованість 

колективу, стиль лідерства, рівень довіри між членами групи, якість 

комунікації та загальний емоційний стан у колективі. Анкета містить 

твердження, які учасники оцінюють за шкалою від 1 (не згоден) до 5 

(повністю згоден). Наприклад: «Члени нашого колективу готові допомагати 

один одному», «Лідер нашої групи підтримує відкриту комунікацію», «У 

нашій організації немає конфліктів, які заважають роботі», «Я відчуваю 

довіру до своїх колег», «У нашому колективі панує позитивний емоційний 

клімат». 

Процес проведення діагностики включає кілька етапів. Спочатку 

розробляється анкета, яка містить запитання, що відображають основні 

аспекти психологічної атмосфери. Потім відбувається анкетування, під час 

якого учасники індивідуально заповнюють опитувальники. Зібрані дані 

обробляються, щоб отримати середні оцінки для кожного аспекту. На основі 

отриманих результатів проводиться аналіз, який дозволяє визначити рівень 

психологічної атмосфери в організації. 

Інтерпретація результатів базується на середніх оцінках. Високі оцінки (4–5 

балів) свідчать про сприятливий психологічний клімат, середні (2,5–3,9) 
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вказують на нейтральну атмосферу з потенційними зонами для покращення, 

а низькі (1–2,4) сигналізують про несприятливий клімат, який потребує 

негайного втручання. 

Результати діагностики дозволяють розробити рекомендації для 

покращення ситуації. У випадку високих оцінок слід підтримувати поточний 

рівень комунікації, довіри та співпраці, запроваджуючи практики, які 

допоможуть зберегти позитивний клімат. Якщо оцінки середні, 

рекомендується впровадити командні тренінги, спрямовані на покращення 

комунікації та згуртованості. У разі низьких оцінок варто провести більш 

глибоке дослідження, щоб ідентифікувати джерела проблем. У цьому 

випадку можуть бути ефективними заходи, спрямовані на психологічну 

корекцію, такі як арт-терапія, корпоративні тренінги чи зміни у стилі 

керівництва. 

Методика А.Ф. Фідлера є простим і водночас інформативним 

інструментом для діагностики соціально-психологічного клімату в 

організаціях, що дозволяє не лише оцінити поточний стан колективу, але й 

запланувати заходи для його покращення. 

Методика «Опитувальник емоційного інтелекту» (ЕмІн), 

розроблена Д.В. Люсіним, є ефективним інструментом для оцінки 

емоційного інтелекту (ЕІ), який охоплює здатність людини розуміти, 

управляти та використовувати емоції у взаємодії з іншими та у власному 

житті. Вона базується на моделі, яка поділяє емоційний інтелект на два 

ключові компоненти: міжособистісний і внутрішньоособистісний. 

Міжособистісний компонент включає здатність розуміти емоції інших людей 

(міжособистісне розуміння), управляти їхніми емоціями (міжособистісне 

управління) та виражати свої емоції у взаємодії (вираження почуттів). 

Внутрішньоособистісний компонент, своєю чергою, охоплює здатність 

усвідомлювати власні емоції (внутрішньоособистісне розуміння) і управляти 

ними (внутрішньоособистісне управління). Загальний емоційний інтелект 

(ЗЕІ) є сумарним показником, який інтегрує всі ці аспекти. 
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Опитувальник складається з набору тверджень, які респонденти 

оцінюють за шкалою від 1 («повністю не згоден») до 5 («повністю згоден»). 

Приклади тверджень: «Я легко розумію, що відчуває інша людина», «Я вмію 

виражати свої емоції так, щоб мене зрозуміли інші», «Мені складно 

усвідомити, чому я засмучений». Результати оцінюються за кількома 

рівнями: дуже високий, високий, середній, низький і дуже низький. Високі 

показники свідчать про добре розвинені навички емоційного інтелекту, тоді 

як низькі — про труднощі в розумінні або управлінні емоціями. 

Методика ЕмІн широко використовується в різних сферах. У 

психології праці вона допомагає оцінити рівень емоційного інтелекту в 

колективах, що впливає на командну роботу, стресостійкість і ефективність 

взаємодії. У клінічній психології цей інструмент застосовується для 

діагностики емоційних труднощів і визначення зон для корекції. В освітній 

сфері методика сприяє роботі з учнями та студентами для розвитку емоційної 

компетентності. Також вона активно використовується у коучингу й 

тренінгах для вдосконалення навичок управління емоціями. 

Головною перевагою методики є її здатність оцінювати як 

міжособистісні, так і внутрішньоособистісні аспекти емоційного інтелекту, 

що дозволяє отримати повну картину емоційних компетенцій особистості. 

Завдяки стандартизованості й валідності методика зручна для використання в 

індивідуальних і групових дослідженнях. Таким чином, ЕмІн є потужним 

інструментом для глибокого аналізу емоційного інтелекту, що допомагає не 

лише діагностувати проблеми, але й спрямувати зусилля на їхнє подолання. 

Методика «Визначення індексу групової згуртованості» за 

Сішором є ефективним інструментом для оцінки рівня згуртованості 

колективу, що базується на аналізі емоційних, соціально-психологічних і 

функціональних аспектів групової взаємодії. Ця методика розроблена для 

визначення емоційної прив’язаності членів групи один до одного, їхнього 

бажання працювати разом і ступеня ідентифікації з групою. Вона дозволяє 
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кількісно оцінити рівень згуртованості у виробничих, освітніх та інших 

організаційних колективах, а також виявити проблеми у груповій динаміці. 

Респондентам пропонується відповісти на серію тверджень, які 

відображають ключові аспекти згуртованості, зокрема рівень емоційної 

підтримки в групі, ступінь ідентифікації з колективом, рівень задоволеності 

спільною діяльністю, а також готовність до співпраці та вирішення 

конфліктів. Відповіді оцінюються за шкалою від «повністю не згоден» до 

«повністю згоден», що дозволяє отримати об’єктивні кількісні показники. 

Результати аналізуються за шкалою: високий, середній або низький рівень 

згуртованості. Високий рівень вказує на емоційну єдність, підтримку і 

задоволеність членів групи, середній свідчить про функціональність групи із 

можливими зонами для покращення, а низький виявляє проблеми у взаємодії, 

недостатню підтримку і ймовірність конфліктів. 

Методика широко використовується в організаційній психології для 

аналізу робочих команд і підвищення ефективності їхньої взаємодії, в 

освітніх установах для оцінки соціально-психологічного клімату в 

навчальних групах, а також у соціальній психології для дослідження 

динаміки малих груп. Її перевагами є системний підхід, який охоплює 

емоційні та функціональні аспекти згуртованості, простота використання і 

можливість адаптації до різних типів колективів. Однак методика також має 

обмеження, пов’язані із суб’єктивністю оцінок і недостатнім врахуванням 

зовнішніх чинників, таких як стиль керівництва або організаційна культура. 

Таким чином, методика Сішора є зручним і надійним інструментом, який 

дозволяє визначити рівень групової згуртованості, ідентифікувати слабкі 

сторони взаємодії в колективі та розробити заходи для їхнього 

вдосконалення. Це сприяє створенню сприятливого соціально-

психологічного клімату, підвищенню ефективності роботи групи та 

оптимізації взаємодії між її членами. 

Характеристика вибірки. Дослідженням охоплено 80 осіб (80 жінок). 

Це – соціально активні люди дорослого віку від 21 до 54 років, що належать 
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до різних поколінь, професій і соціальних статусів: студенти, підприємці, 

державні службовці, викладач. Більшість учасників опитування є 

представниками міст (97%). З батьками проживає 19% пар, решта 81% 

проживають окремо. 

 

2.2. Дослідження психологічного мікроклімату в колективі  

 Проведемо інтерпретацію результатів дослідження психологічної 

атмосфери в кав’ярнях. 

У дослідженні оцінки психологічної атмосфери в кав’ярнях за 

методикою А.Ф. Фідлера брали участь працівники, які взаємодіють у 

динамічному робочому середовищі, що вимагає високого рівня комунікації, 

згуртованості та емоційної стійкості. Отримані результати розподілилися за 

трьома основними категоріями: «недоброзичлива», «нейтральна» та 

«доброзичлива» атмосфера, що відображає різні рівні соціально-

психологічного клімату в колективі. 

Таблиця 2.1. 

Кількісні показники прояву психологічної атмосфери колективу  

Категорія атмосфери 

Кількість 

працівників 

(К-сть) 

Відсоток (%) 

Недоброзичлива 5 10% 

Нейтральна 39 76% 

Доброзичлива 8 14% 

 

Недоброзичлива атмосфера: Лише 10% працівників (5 осіб) оцінили 

атмосферу як недоброзичливу. Для кав’ярень, де важливою є командна 

робота та позитивна взаємодія з клієнтами, цей показник хоч і не критично 

високий, але сигналізує про певні проблеми. Можливо, деякі працівники 

відчувають емоційний дискомфорт, напруженість або труднощі в адаптації 

до команди чи вимог керівництва. 
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Нейтральна атмосфера: 76% респондентів (39 осіб) вважають 

атмосферу в кав’ярні нейтральною. Це свідчить про стабільну, але не 

ідеальну психологічну атмосферу. Працівники не відчувають значних 

конфліктів або сильного тиску, але також не отримують достатньої 

підтримки чи емоційного піднесення. У сфері обслуговування, де емоційний 

стан персоналу напряму впливає на якість взаємодії з клієнтами, нейтральна 

атмосфера може стримувати повний потенціал колективу. 

Доброзичлива атмосфера: Лише 14% працівників (8 осіб) оцінили 

атмосферу як доброзичливу. Такий низький відсоток вказує на недостатній 

рівень емоційної підтримки, довіри та взаємоповаги між працівниками. Для 

кав’ярень це може впливати на продуктивність, клієнтоорієнтованість і 

загальний рівень задоволеності роботою.  

Отримані дані свідчать про те, що психологічна атмосфера в кав’ярнях 

має ознаки стабільності, однак є зонами для покращення. Домінування 

нейтральної атмосфери (76%) свідчить про те, що працівники не зазнають 

значних психологічних труднощів, проте й не відчувають високого рівня 

доброзичливості, підтримки чи згуртованості. Наявність 10% 

недоброзичливих оцінок вказує на те, що певні внутрішні проблеми, 

можливо, у вигляді конфліктів або перевантаження, існують і потребують 

уваги керівництва.  

У сфері обслуговування, зокрема в кав’ярнях, де працівники мають 

постійно взаємодіяти з клієнтами, важливо підтримувати позитивну 

атмосферу в колективі. Психологічний клімат напряму впливає на якість 

сервісу, рівень задоволеності клієнтів та продуктивність команди. Тому 

навіть незначні прояви недоброзичливості або нейтральної атмосфери 

можуть відобразитися на роботі закладу. 

Отже, результати дослідження демонструють, що у кав’ярнях є 

потенціал для покращення психологічної атмосфери. Основна увага має бути 

зосереджена на підвищенні рівня доброзичливості та згуртованості 

колективу, що сприятиме не лише кращій взаємодії між працівниками, але й 
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підвищенню якості обслуговування клієнтів. Це, у свою чергу, позитивно 

вплине на репутацію закладів і їхню загальну ефективність. 

Таблиця 2.2.  

Індекси групової згуртованості за методикою «Визначення індексу 

групової згуртованості Cішора» 

Рівень 

розвитку 

Кількість осіб 

(К-сть) 
Відсоток (%) 

Низький 4 10% 

Нижче 

середнього 
8 20% 

Середній 14 35% 

Вище 

середнього 
8 20% 

Високий 6 15% 

 

Результати дослідження відображають розподіл працівників кав’ярень 

за рівнями групової згуртованості, що є важливим показником їхньої 

взаємодії, комунікації та спільної роботи. Оцінка здійснювалася за п’ятьма 

рівнями: низький, нижче середнього, середній, вище середнього та високий. 

Отримані результати можна інтерпретувати наступним чином: 

Низький рівень згуртованості: 10% працівників (4 особи) виявили 

низький рівень згуртованості. 

Це вказує на наявність працівників, які мають труднощі у взаємодії з 

колегами, що може бути спричинено конфліктами, відсутністю довіри або 

індивідуалістичним підходом до роботи. Такий показник свідчить про зони 

ризику, які потребують уваги керівництва. 

Рівень нижче середнього: 20% працівників (8 осіб) оцінюють свій 

рівень згуртованості як нижчий за середній. 

Ця група, хоч і не перебуває в критичній зоні, демонструє недостатню 

залученість до командної роботи, що може впливати на продуктивність і 

атмосферу в колективі. 
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Середній рівень згуртованості: 35% працівників (14 осіб) мають 

середній рівень згуртованості. Це найбільша частина працівників, яка вказує 

на загальну стабільність у колективі. Працівники з середнім рівнем 

згуртованості можуть взаємодіяти ефективно, але їхній потенціал не 

повністю реалізований. 

Рівень вище середнього: 20% працівників (8 осіб) демонструють 

згуртованість вище середнього рівня. Ця група активно залучена до 

командної роботи, демонструє високу взаємодію, підтримку та взаємну 

довіру, що є позитивним сигналом для колективу. 

Високий рівень згуртованості: 15% працівників (6 осіб) оцінюють 

свою згуртованість як високу. Це працівники, які демонструють найкращі 

результати у взаємодії з колегами, є найбільш залученими та мотивованими 

до спільної роботи. Їхній приклад може стати моделлю для інших членів 

колективу. 

Більшість працівників кав’ярень (35% із середнім рівнем і 35% із 

рівнями вище середнього та високим) демонструють стабільний або 

позитивний рівень згуртованості. Це свідчить про загальну робочу 

стабільність і наявність ефективної взаємодії у більшості колективу. Однак 

30% працівників (з низьким і нижче середнього рівнями згуртованості) 

потребують додаткової уваги для усунення проблем, пов’язаних із 

взаємодією та командною роботою. 

Інтерпретація результатів дослідження емоційного інтелекту 

працівників кав’ярень 

Дослідження емоційного інтелекту (ЕІ) працівників кав’ярень за 

методикою Д.В. Люсіна (ЕмІн) охоплювало оцінку як міжособистісного, так і 

внутрішньоособистісного компонентів. Результати аналізуються за окремими 

шкалами, які показують різні аспекти емоційного інтелекту, і 

класифікуються за рівнями: «дуже високий», «високий», «середній», 

«низький» і «дуже низький». Ось основні висновки: 
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1. Міжособистісні складові. Ці шкали оцінюють здатність працівників 

розуміти й ефективно взаємодіяти з іншими. 

MP (Міжособистісне розуміння): Середній рівень переважає (34%), що 

свідчить про базову здатність розуміти емоції інших людей. 

Однак 44% респондентів мають низький або дуже низький рівень, що 

вказує на значну кількість працівників, які відчувають труднощі у взаємодії з 

клієнтами або колегами. 

Таблиця 2.3. 

Рівні міжособистісного та внутрішньоособистісного емоційного 

інтелекту за методикою «Опитувальник ЕМОЦІЙНОГО ІНТЕЛЕКТУ 

«ЕмІн» (Д.В.ЛЮСІН)» 

Шкала 

Дуже 

високи

й (%) 

Високи

й (%) 

Середні

й (%) 

Низьки

й (%) 

Дуже 

низьки

й (%) 

MP (Міжособистісне 

розуміння) 
6 16 34 22 22 

MY (Міжособистісне 

управління) 
9 13 43 22 10 

BP (Вираження 

почуттів) 
6 11 39 26 18 

ВУ 

(Внутрішньоособистісн

е розуміння) 

13 13 32 22 20 

ВЕ 

(Внутрішньоособистісн

е управління) 

8 15 31 22 24 

ЗЕІ (Загальний 

емоційний інтелект) 
8 14 38 27 14 

MY (Міжособистісне управління): Високий і середній рівні сумарно 

становлять 56%, що свідчить про достатню здатність керувати емоціями у 
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взаємодії з іншими. Проте 32% працівників мають низькі показники, що 

може призводити до труднощів у врегулюванні конфліктів. 

BP (Вираження почуттів): 39% працівників мають середній рівень, що 

вказує на здатність до поміркованого емоційного вираження. 

Проте 38% (низький і дуже низький рівні) вказують на те, що значна 

частина персоналу не вміє ефективно виражати свої емоції, що може 

ускладнювати комунікацію з клієнтами. 

2. Внутрішньоособистісні складові 

Ці шкали характеризують здатність працівників керувати власними 

емоціями. 

ВУ (Внутрішньоособистісне розуміння): Середній рівень (32%) є 

найбільш поширеним, що свідчить про задовільну здатність усвідомлювати 

свої емоції. Однак 41% працівників мають низькі або дуже низькі показники, 

що може призводити до невпевненості в собі та проблем із самоконтролем. 

ВЕ (Внутрішньоособистісне управління): 

46% працівників мають середній або високий рівень, що є позитивним 

сигналом. Водночас 34% із низькими показниками свідчать про труднощі в 

управлінні стресовими ситуаціями, що є критичним для роботи у сфері 

обслуговування. 

Загальний емоційний інтелект (ЗЕІ). Більшість працівників (38%) 

мають середній рівень загального емоційного інтелекту, що свідчить про 

задовільний рівень емоційних і соціальних компетенцій у колективі. Проте 

41% (низький і дуже низький рівні) демонструють обмежені навички 

емоційної взаємодії та самоконтролю. Лише 22% мають високий або дуже 

високий рівень ЕІ, що вказує на обмежене коло працівників, здатних 

ефективно працювати як із власними емоціями, так і з емоціями інших. 

Позитивні аспекти: Більшість працівників мають середній або 

високий рівень ЕІ, що є достатнім для підтримання базової комунікації та 

самоконтролю. Це особливо важливо для кав’ярень, де емоційна взаємодія з 

клієнтами є важливою частиною роботи. 
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Значний відсоток працівників (41% на рівні ЗЕІ) має низькі показники, 

що може впливати на якість обслуговування, стресостійкість і згуртованість 

колективу. Складові міжособистісного розуміння (44% із низькими 

показниками) потребують уваги, оскільки це впливає на здатність персоналу 

задовольняти потреби клієнтів і уникати конфліктів. 

Результати дослідження емоційних компетенцій працівників кав’ярень 

відображають рівень розвитку ключових складових емоційного інтелекту 

(ЕІ), зокрема емоційної поінформованості, управління емоціями, 

самомотивації, емпатії та здатності розпізнавати емоції інших людей. 

Загалом більшість працівників мають середній або високий рівень 

емоційного інтелекту, проте виявлено також певні слабкі місця, які 

потребують уваги та корекції. 

Таблиця 2.4.  

Рівні компонентів емоційного інтелекту працівників кав’ярень  за 

методикою "Опитувальник емоційного інтелекту" (Н. Холл) 

Емоційна 

компетенція 
Низький (%) Середній (%) Високий (%) 

Емоційна 

поінформованість 

(ЕПІ) 

13 55 32 

Управління 

своїми емоціями 

(УЕ) 

31 61 8 

Самомотивація 

(С) 
18 64 18 

Емпатія (E) 24 47 29 

Розпізнавання 

емоцій інших 

людей (PE) 

16 63 21 
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Емоційна поінформованість (ЕПІ), тобто здатність усвідомлювати 

власні емоції, виявилася добре розвиненою у більшості працівників. Зокрема, 

55% респондентів мають середній рівень, а 32% – високий, що свідчить про 

здатність значної частини працівників розуміти свої емоції та контролювати 

їхній вплив на поведінку. Однак 13% із низьким рівнем емоційної 

поінформованості можуть мати труднощі у цьому аспекті, що впливає на 

їхню здатність ефективно управляти своїми емоційними реакціями. 

Найбільша проблема виявилася у сфері управління емоціями (УЕ). 

Лише 8% працівників мають високий рівень цієї навички, тоді як 31% 

демонструють низький рівень розвитку, а більшість (61%) перебувають на 

середньому рівні. Це свідчить про труднощі значної частини працівників у 

стримуванні своїх емоцій і збереженні спокою в напружених ситуаціях, що є 

важливим аспектом роботи у сфері обслуговування. 

Самомотивація (С), яка відображає здатність мобілізувати себе для 

досягнення цілей, була розвинена у більшості працівників на середньому 

рівні (64%), але водночас 18% респондентів мають низький рівень цієї 

компетенції, що може ускладнювати їхню роботу в умовах високої емоційної 

або фізичної напруги. Ще 18% демонструють високий рівень самомотивації, 

що свідчить про їхню здатність успішно адаптуватися до професійних 

викликів. 

Емпатія (E), або здатність розуміти емоції інших людей, розвинена на 

високому рівні у 29% працівників, а на середньому – у 47%. Це свідчить про 

те, що більшість працівників здатні до емоційного відгуку, що є важливою 

складовою взаємодії з клієнтами. Проте 24% із низьким рівнем емпатії 

можуть відчувати труднощі у встановленні ефективної комунікації з 

клієнтами та колегами. 

Здатність розпізнавати емоції інших людей (PE) також є важливою 

складовою ЕІ. Більшість працівників мають середній рівень розвитку цієї 

навички (63%), а 21% демонструють високий рівень, що свідчить про їхню 

здатність ефективно взаємодіяти з клієнтами, розуміючи їхні потреби. Однак 
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16% із низьким рівнем можуть мати проблеми у взаємодії, що впливає на 

загальну якість обслуговування. 

Таким чином, дослідження показало, що працівники кав’ярень мають 

задовільний рівень емоційного інтелекту, який забезпечує базову взаємодію з 

клієнтами та колегами. Проте слабкі сторони, такі як низький рівень 

управління емоціями (31%) і недостатній розвиток емпатії у частини 

персоналу (24%), потребують уваги. Для покращення ситуації рекомендовано 

організувати тренінги зі стресостійкості та управління емоціями, впровадити 

програми розвитку комунікативних навичок і самомотивації, а також надати 

індивідуальну психологічну підтримку для працівників із найнижчими 

показниками ЕІ. Це сприятиме підвищенню рівня обслуговування клієнтів, 

ефективності роботи колективу та поліпшенню соціально-психологічного 

клімату в кав’ярнях. 

 

Висновки до другого розділу 

Результати дослідження психологічної атмосфери в кав’ярнях за 

методикою А.Ф. Фідлера свідчать, що більшість працівників (76%) оцінюють 

атмосферу як нейтральну, що вказує на стабільність, але недостатню 

емоційну підтримку та згуртованість у колективі. Лише 14% респондентів 

оцінили атмосферу як доброзичливу, що вказує на потребу у підвищенні 

рівня довіри, взаємоповаги та емоційної підтримки серед працівників. 

Водночас 10% працівників сприймають атмосферу як недоброзичливу, що 

сигналізує про можливі конфлікти, емоційний дискомфорт або труднощі у 

взаємодії. 

Аналіз рівня згуртованості колективу за методикою К. Сішора показав, 

що більшість працівників демонструють середній (35%) або вище середнього 

(20%) рівень згуртованості, що є показником базової взаємодії та 

стабільності. Водночас 30% працівників (10% з низьким рівнем і 20% із 

рівнем нижче середнього) мають труднощі у взаємодії, що може впливати на 

продуктивність та атмосферу в колективі. Найвищий рівень згуртованості 
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показали 15% працівників, які є прикладом ефективної співпраці та взаємодії 

в команді. 

Дослідження емоційного інтелекту працівників кав’ярень за 

методиками Д.В. Люсіна та Н. Холла виявило середній рівень розвитку у 

більшості працівників. Емоційна поінформованість є добре розвиненою у 

87% респондентів (середній і високий рівень), однак 13% мають труднощі з 

усвідомленням власних емоцій, що впливає на їхню здатність ефективно 

реагувати в робочих ситуаціях. Найбільша проблема виявлена у сфері 

управління емоціями: лише 8% мають високий рівень цієї навички, тоді як 

31% демонструють низький рівень розвитку. Це свідчить про труднощі в 

управлінні емоціями, що критично важливо для роботи у сфері 

обслуговування. Самомотивація переважно розвинена на середньому рівні 

(64%), однак 18% працівників мають труднощі з мобілізацією для досягнення 

цілей. Емпатія, тобто здатність розуміти емоції інших людей, розвинена на 

середньому або високому рівні у 76% працівників, але 24% респондентів 

мають труднощі з емпатійною взаємодією. Розпізнавання емоцій інших 

людей теж перебуває на середньому рівні (63%), але 16% мають низький 

рівень, що ускладнює комунікацію з клієнтами. 

Загалом, результати дослідження свідчать, що працівники кав’ярень 

мають задовільний рівень емоційного інтелекту та згуртованості, який 

забезпечує базову взаємодію з клієнтами та колегами. Проте слабкі сторони, 

такі як низький рівень управління емоціями (31%) і недостатній розвиток 

емпатії (24%), потребують уваги. Недостатній рівень доброзичливості в 

колективі та труднощі зі згуртованістю також вказують на необхідність 

впровадження заходів для покращення соціально-психологічного клімату. 
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РОЗДІЛ 3. РОЗРОБКА ПСИХОКОРЕКЦІЙНОЇ ПРОГРАМИ 

ОПТИМІЗАЦІЇ СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОГО КЛІМАТУ В КОЛЕКТИВІ 

ЗАСОБАМИ АРТ-ТЕРАПІЇ 

 

3.1.  Обгрунтування психокорекційної програми  

На основі отриманих результатів дослідження було розроблено 

програму для оптимізації соціально-психологічного клімату в колективі із 

застосуванням методів арт-терапії. Дана програма була впроваджена серед 40 

працівників кол-центру мережі кав’ярень «Sharicava», розташованих м. 

Вінниця та м. Хмельницькому. 

Арт-терапія розглядається як метод психокорекційного впливу, що 

заснований на використанні мистецтва для гармонізації психологічного стану 

особистості. Її вплив проявляється через реконструкцію психотравмуючих 

ситуацій за допомогою творчої діяльності. У процесі арт-терапії глибинні 

переживання набувають зовнішнього вираження через продукт художньої 

діяльності. Це сприяє оптимізації міжособистісних відносин, врівноваженню 

особистісних конфліктів та створенню позитивного соціально-

психологічного клімату в колективі. 

Практичні вправи, які включає арт-терапія, забезпечують сприятливі 

умови для розвитку саморегуляції, а також формування комфортної 

психологічної атмосфери. Основною метою програми є створення 

гармонійного та ефективного соціально-психологічного клімату в колективі. 

Для досягнення цієї мети були визначені наступні завдання програми: 

Відповідно до поставленої мети було визначено наступні завдання програми 

розвитку: 

Формування усвідомленого підходу до необхідності створення 

позитивного соціально-психологічного клімату в колективі. 

Розвиток навичок ефективної комунікації та досягнення згоди в групі. 

Вдосконалення конструктивної поведінки в умовах конфліктних ситуацій. 

Корекція механізмів внутрішнього контролю. 



 

32 

Розвиток адаптивних способів реагування на зовнішні фактори. 

Зменшення рівня проявів агресії. 

Мотивація учасників до використання набутих знань і досвіду в їхній 

практичній діяльності.  

Очікувані результати: 

Розкриття нових сторін особистості учасників. 

Формування позитивних емоційних установок, що сприяють 

довірливому спілкуванню. 

Покращення взаєморозуміння між членами колективу. 

Згуртування команди та посилення колективної єдності.  

Організація занять: 

Програма передбачає проведення 8 занять тривалістю 60 хвилин 

кожне, які проводяться двічі на тиждень. Тематичний план і структура занять 

представлені в таблиці  

Методи та форми роботи: 

Під час занять буде використовуватися групова арт-терапія як основний 

метод впливу. Обладнання: 

Для проведення занять передбачено використання наступних матеріалів: 

 Роздаткові матеріали. 

 Листки А4. 

 Ватмани. 

 Ручки, фломастери, кольорові та прості олівці. 

 Акварельні фарби, пензлі, стаканчики для води. 

Ця програма спрямована на формування гармонійного колективу, 

здатного до ефективної взаємодії та продуктивної роботи у сприятливому 

соціально-психологічному середовищі. 
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 3.2.  Оцінка ефективності впливу психокорекційної програми 

оптимізації соціально-психологічного клімату в колективі засобами арт-

терапії 

У формувальному експерименті брали участь співробітники колективу, 

які мали низький рівень групової згуртованості, оцінювали психологічну 

атмосферу колективу як нейтральну або недоброзичливу, а соціально-

психологічний клімат — як незадовільний. 

Корекційно-розвивальна робота тривала 8 занять, кожне з яких тривало 

60 хвилин. Заняття проводилися двічі на тиждень. 

Після завершення формувального експерименту було проведено 

контрольний зріз, який мав на меті оцінити ефективність реалізованої 

програми. Повторна діагностика виконувалася з використанням тих самих 

методик, які застосовувалися під час констатувального етапу дослідження. 

Аналіз результатів дослідження у групі працівників кав’ярень, які брали 

участь у тренінговій програмі. Дослідження проводилося з використанням 

методики К. Сішора «Визначення індексу групової згуртованості» для оцінки 

змін у рівнях згуртованості колективу до і після тренінгової програми. Було 

залучено дві групи: експериментальна група, яка брала участь у програмі, та 

контрольна група, яка не проходила тренінги. Результати свідчать про суттєві 

позитивні зміни в експериментальній групі після тренінгової програми. 

Таблиця 3.1. 

Результати групової психокорекції з покращення згуртованості 

колективу за методикою К.Сішора «Визначення індексу групової 

згуртованості» 

Рівень 

розвитку 

До 

формувального 

експерименту 

(%) 

Після 

формувального 

експерименту 

(%) 

Низький 10 8 
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Нижче 

середнього 
20 15 

Середній 35 22 

Вище 

середнього 
25 30 

Високий 15 35 

Низький рівень: У експериментальній групі показник зменшився з 

10% до 8%, що вказує на покращення стану менш інтегрованих працівників. 

У контрольній групі зміни залишилися без суттєвих змін. Нижче 

середнього рівня: У експериментальній групі показник знизився з 20% до 

15%, що свідчить про зростання кількості працівників, які почали відчувати 

більшу прив’язаність до колективу. 

У контрольній групі цей рівень залишився стабільним.  

Середній рівень: У експериментальній групі частка працівників із 

середнім рівнем згуртованості зменшилася з 35% до 22%, оскільки більше 

працівників перейшли до категорій «вище середнього» або «високий». 

У контрольній групі цей показник залишився незмінним. 

Вище середнього та високий рівень: У експериментальній групі 

частка працівників із рівнем згуртованості «вище середнього» зросла з 25% 

до 30%, а з високим рівнем – із 15% до 35%. 

У контрольній групі показники залишилися стабільними, що 

підтверджує відсутність позитивних змін без участі в програмі. 

 Отже, тренінгова програма, спрямована на розвиток соціально-

психологічного клімату колективу, показала ефективність у покращенні 

згуртованості працівників кав’ярень. Основні зміни в експериментальній 

групі включають: 

 Роглянемо динаміку психологічної атмосферм в групі. 
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Таблиця 3.2. 

Результати групової психокорекції з покращення психологічної 

атмосфери колективу за методикою А.Ф.Фідлера «Діагностика 

психологічної атмосфери в організації 

Рівень прояву 
До експерименту 

(%) 

Після експерименту 

(%) 

Недоброзичлива 40 30 

Нейтральна 45 35 

Доброзичлива 15 35 

 

 Зменшення кількості працівників із низьким рівнем згуртованості (з 

10% до 8%). 

 Зростання частки працівників із високим рівнем згуртованості (з 15% 

до 35%). 

 Зниження кількості працівників із середнім рівнем, що вказує на їхній 

перехід до більш згуртованих категорій. 

У контрольній групі значних змін у рівнях згуртованості не 

зафіксовано, що підтверджує позитивний вплив тренінгової програми. Отже, 

впровадження подібних програм може сприяти створенню більш гармонійної 

атмосфери в колективах, підвищуючи ефективність роботи та задоволеність 

працівників. 

Результати групової психокорекції, проведеної серед працівників 

кав’ярень для покращення психологічної атмосфери в колективі, показали 

значні позитивні зміни. Дослідження, проведене за методикою А.Ф. Фідлера 

«Діагностика психологічної атмосфери в організації», дозволило оцінити 

ефективність впровадженої корекційної програми. Аналіз експериментальної 

групи до і після експерименту вказує на суттєве покращення соціально-

психологічного клімату. 
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До проведення програми 40% працівників оцінювали атмосферу в 

колективі як недоброзичливу. Після завершення програми цей показник 

знизився до 30%, що свідчить про зменшення напруженості та покращення 

взаємодії між членами колективу. Це вказує на те, що впроваджені заходи 

сприяли вирішенню конфліктів і створенню більш комфортних умов для 

співпраці. 

Кількість працівників, які сприймали атмосферу як нейтральну, також 

зменшилася з 45% до 35%. Зниження цього показника на 10% демонструє, 

що частина працівників почала сприймати атмосферу як більш позитивну, 

що свідчить про зростання емоційної відкритості, кращої взаємодії та 

комунікації в колективі. 

Найбільш значущі зміни відбулися в оцінці атмосфери як 

доброзичливої. До програми лише 15% працівників вважали атмосферу 

позитивною, тоді як після завершення програми цей показник зріс до 35%. 

Збільшення на 20% свідчить про суттєве покращення емоційного клімату, 

зростання рівня взаємної підтримки та довіри серед працівників. 

Загалом результати експерименту демонструють, що впроваджена 

програма корекції була ефективною. Основні позитивні зміни включають 

зменшення рівня недоброзичливої атмосфери, скорочення кількості 

нейтральних оцінок і зростання рівня доброзичливості. Це свідчить про те, 

що проведені заходи сприяли гармонізації стосунків у колективі та 

створенню сприятливого соціально-психологічного клімату. 

Для закріплення досягнутих результатів рекомендується продовжувати 

роботу над підтримкою позитивної атмосфери в колективі через організацію 

регулярних тренінгів, арт-терапевтичних занять та індивідуальних 

консультацій для працівників із низькими показниками. Також доцільно 

впровадити подібні заходи в контрольну групу для поширення позитивного 

досвіду на інші частини колективу. Отримані результати підтверджують 

доцільність застосування подібних програм для покращення психологічного 

клімату в організаціях. 
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Висновки до третього розділу  

Результати, отримані під час формувального етапу дослідження, 

дозволили сформулювати важливі висновки. У ході роботи було 

встановлено, що арт-терапія є ефективним методом психокорекційного 

впливу, який базується на творчій діяльності та сприяє реконструкції 

психотравмуючих ситуацій особистості. Проведена експериментальна робота 

з працівниками кол-центру мережі кавярень «Sharicava» підтвердила 

достовірність позитивних змін у респондентів корекційної групи. 

Статистична обробка результатів, отриманих під час констатувального та 

контрольного етапів експерименту, виявила значущі зміни на рівні (p≤0,01; 

p≤0,03), що підтверджує ефективність розробленої програми оптимізації 

соціально-психологічного клімату колективу за допомогою арт-терапії. 

Аналіз результатів формувального експерименту свідчить, що 

показники, отримані після впровадження програми, демонструють значне 

покращення соціально-психологічного клімату в колективі. Респонденти з 

корекційної групи показали зменшення рівня напруженості, підвищення 

рівня довіри, покращення міжособистісних відносин та згуртованості 

команди. 

Для покращення соціально-психологічного клімату та створення сильної 

корпоративної культури, яка сприятиме перетворенню рутинних 

професійних обов’язків і взаємин на більш гармонійні та насичені, було 

розроблено практичні рекомендації для керівництва організації. Вони 

спрямовані на підтримання позитивної психологічної атмосфери та розвиток 

емоційної відкритості серед працівників. 

Розроблена психокорекційна програма, орієнтована на оптимізацію 

соціально-психологічного клімату за допомогою методів арт-терапії, стала 

основою формувального експерименту. Ефективність її впливу була 

підтверджена результатами дослідження, які засвідчили покращення 

психологічної атмосфери, зростання рівня групової згуртованості та 

загального задоволення працівників колективом. Це свідчить про доцільність 
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використання арт-терапії як дієвого інструменту для зміцнення 

внутрішньогрупових відносин і покращення корпоративної культури. 
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ВИСНОВКИ 

1. Проведений аналіз підтвердив, що арт-терапія є універсальним і 

ефективним методом психологічної корекції, який поєднує мистецтво та 

терапевтичний вплив. Її основна перевага полягає у можливості гармонізації 

внутрішнього стану, підтримці емоційного балансу та розвитку 

міжособистісних відносин. Арт-терапія сприяє покращенню соціально-

психологічного клімату, знижуючи рівень конфліктності, покращуючи 

емоційну атмосферу та створюючи умови для довірливого спілкування. 

2. У дослідженні соціально-психологічного клімату в мережі кав’ярень 

«Sharikava» були використані методики А.Ф. Фідлера, К. Сішора та Д.В. 

Люсіна для оцінки психологічної атмосфери, згуртованості колективу та 

рівня емоційного інтелекту працівників. Результати показали, що 76% 

респондентів оцінюють атмосферу як нейтральну, що вказує на стабільність, 

але недостатню емоційну підтримку. Лише 14% працівників вважають 

атмосферу доброзичливою, а 10% характеризують її як недоброзичливу. 

Аналіз рівня згуртованості виявив, що 30% працівників демонструють низькі 

або нижче середнього показники згуртованості, що вказує на зони ризику для 

ефективної командної роботи. Дослідження емоційного інтелекту показало, 

що працівники мають середній рівень розвитку ключових емоційних 

компетенцій, проте труднощі у сфері управління емоціями та емпатії 

потребують корекції. 

3. На основі результатів дослідження було визначено, що методи арт-

терапії, такі як малювання, ліплення, музична терапія та колажування, мають 

високий потенціал для покращення соціально-психологічного клімату. Арт-

терапія сприяє зниженню рівня стресу, розвитку емоційної відкритості та 

згуртованості колективу, а також покращує комунікацію між працівниками 

завдяки невербальному характеру творчого процесу. 

4. Розроблена програма оптимізації соціально-психологічного клімату, 

орієнтована на використання методів арт-терапії, стала основою 

формувального експерименту. Впровадження програми показало значне 
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покращення соціально-психологічного клімату в колективі: зменшився 

рівень напруженості, підвищилася довіра між працівниками, покращилися 

міжособистісні відносини та рівень згуртованості. Практичні рекомендації 

для керівництва кав’ярень включають впровадження регулярних арт-

терапевтичних сесій, організацію тренінгів зі стресостійкості та управління 

емоціями, а також підтримку корпоративної культури, орієнтованої на 

розвиток довіри та взаємоповаги. 

Отримані результати підтверджують, що арт-терапія є ефективним 

інструментом для оптимізації соціально-психологічного клімату. Її 

впровадження сприяє покращенню психологічної атмосфери, підвищенню 

рівня згуртованості та емоційного інтелекту, що, своєю чергою, позитивно 

впливає на ефективність роботи колективу та задоволеність працівників. Це 

свідчить про доцільність використання арт-терапії як ключового елемента у 

формуванні гармонійного, мотивованого та продуктивного колективу. 
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…Додаток А 

Соціально-психологічний тренінг, спрямований на оптимізацію 

мікроклімату в колективі  

 

І блок. Розвиток рефлексії. 

Мета: активізація самопізнання; диференціація юнаком змісту власного 

"Я"; розвиток самоусвідомлюючого "Я", як основа самокорекції; формування 

і розвиток установки на самопізнання і саморозвиток; оволодіння навиками 

практичного самопізнання; подолання психологічних бар’єрів, що заважають 

повноцінному саморозкриттю. 

Заняття І 

Мета: створення умов для кращого знайомства учасників, запуск 

процесу саморозкриття. 

Вправа 1. "Знайомство" [18] 

Мета: визначення індивідуальних особливостей кожного учасника, 

створення сприятливого психологічного клімату. 

Всі учасники сидять в колі. Ведучий роздає папір і ручки. Кожний 

учасник пише у верхній частині листка своє ім’я, потім кожен ділить листок 

на дві частини вертикальною рискою. Ліву відмічає знаком "+", а праву 

знаком "-". Під знаком "+" перераховується те, що особливо подобається (в 

природі, в людях, в собі), а під знаком "-" пишеться те, що є особливо 

неприємним. Потім всі зачитують свої записи вголос (можна прикріпити ці 

листочки до грудей і повільно ходити по кімнаті, зупиняючись і читаючи 

записи один одного). 

Вправа 2. „Інтерв’ю” [41] 

Мета: формування першого враження один про одного, створення 

атмосфери психологічної безпеки, формування установки на 

взаєморозуміння. 

Учасники розбиваються на пари і протягом 10 хвилин бесідують зі 

своїм партнером, намагаючись взнати про нього як можна більше. Потім 
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кожен готує коротку презентацію для свого співбесідника. Головне завдання 

- підкреслити його індивідуальність, несхожість на інших. Після цього 

учасники по черзі надають інформацію один про одного. 

Вправа 3. „Життєві цілі”  

Мета: вироблення навичок самоаналізу, покращення саморозуміння. 

Учасникам пропонується записати по 10 життєвих цінностей (реальних 

чи бажаних), розписати їх за сферами. Проводиться ранжування життєвих 

цінностей. Далі учасникам тренінгу пропонується дати визначення життю 

„Життя - це...”, потрібно записати реальне формулювання сенсу життя і 

бажане.  

Завдання на самопізнання 

Мета: усвідомлення свого психічного стану, вироблення навичок 

аналізу своєї особистості, поведінки. 

Учасникам тренінгу пропонується вести вдома щоденник, в якому 

потрібно описувати все те, що з ними відбувається під час тренінгу, 

аналізувати причини виникнення тих чи інших переживань, почуттів, реакцій 

на події в групі. 

Завдання:  

а) пригадайте сьогоднішню роботу в групі та продовжіть наступні фрази: 

- Я зрозумів… 

- Мене здивувало… 

- Я відчув… 

- Думаю… 

- Сьогодні мене дратувало… 

- Мені дуже сподобалось… 

б) напишіть психологічний автопортрет. Спробуйте побачити себе збоку. 

Можна написати, які особистісні якості у вас найбільш яскраві. 

Заняття ІІ 

Мета: зняття особистісних бар’єрів, саморозкриття, формування 

установки на самопізнання, створення умов і формування навиків рефлексії, 
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виявлення значущих особистісних якостей для спільної тренінгової роботи, 

поглиблення знань один про одного через розкриття якостей кожного 

учасника. 

Вправа 1. "Девіз" [66] 

Мета: усвідомлення своїх життєвих цілей та позицій, вироблення 

навичок аналізу своєї особистості, поведінки. 

Учасникам пропонується уявити, що вони мають можливість купити 

собі футболку з будь-яким написом - девізом. Цей напис повинен 

відображати життєве кредо кожного з учасників, основний життєвий 

принцип, а колір футболки повинен відповідати характеру членів групи. 

Вправа 2. „Комісійний магазин” [42] 

Мета: формування вмінь аналізувати свої особистісні якості та 

поведінку, аналіз позитивних та негативних рис характеру, усвідомлення 

шляхів подолання недоліків. 

Пропонується пограти в комісійний магазин. Товари, які приймає 

продавець - це людські якості, наприклад: доброта, відкритість, егоїзм. 

Учасники записують на карточку риси свого характеру, як позитивні, так і 

негативні. Потім пропонується здійснити торг, в якому кожен з учасників 

може позбавитись від якоїсь непотрібної якості, чи її частини, і придбати 

щось необхідне. Наприклад, комусь не вистачає для ефективного життя 

красномовства, і він може запропонувати за нього якусь частину своєї 

врівноваженості. 

Вправа 3. „Образ „Я” [42] 

Мета: сприяти осмисленню, переживанню свого «Я», пробудити 

потребу в самовдосконаленні шляхом створення ситуації нового бачення 

себе. 

Кожному учаснику пропонується вимовити слово „Я” з тільки йому 

притаманною інтонацією, мімікою, жестами. Потрібно зробити це так, щоб 

одним словом якомога повніше виразити сприйняття свого „Я”, свою 

індивідуальність і свої місце в світі. 
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Завдання на самопізнання 

Мета: формування вмінь аналізувати особистісні якості та поведінку 

інших людей. 

Написати міні-твір «Яким я бачу кожного учасника тренінгу», 

використовуючи метод асоціації. 

Заняття ІІІ 

Мета: закріплення навиків саморозкриття, ретроспективне 

самоспостереження, а також рефлексія після виконання кожного завдання. 

Вправа 1. "Здрастуй, я радий тебе бачити"  

Мета: формування вмінь аналізувати особистісні якості та поведінку 

інших людей. 

Учасники групи звертаються один до одного по черзі, закінчуючи цю 

фразу: "Здрастуй, я радий тебе бачити…" Потрібно сказати щось приємне, 

але обов’язково від усієї душі, щиро. 

Вправа 2. "Телефон довіри" [17] 

Мета: розвиток здатності до поглибленого самопізнання, глибинних 

характеристик особистості. 

Інструкція: "Уявіть собі, що ви набираєте номер «телефону довіри». 

Про що ви хотіли б запитати чергового спеціаліста? Задайте по черзі свої 

запитання. Відповіддю може бути колективне обговорення чи чиєсь 

персональне висловлювання, але обов’язково в рамках ролі спеціаліста. 

Вправа 3.”Вгадай, хто це?” [17] 

Мета: осмислення саморозкриття як способу гармонізації зовнішнього і 

внутрішнього «Я» та побудови значущих відносин з оточуючими. 

Кожен з учасників складає детальну психологічну самохарактеристику, 

не вказуючи на такі ознаки, за якими можна відразу впізнати людину. В цій 

самохарактеристиці повинно бути не менше 10-12 речень, ознак людини. 

Потім все написане здається ведучому, він все перемішує і зачитує в голос 

одну за одною ці самохарактеристики. Група намагається відгадати чий це 

"психологічний автопортрет". 
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Завдання на самопізнання 

1.Напишіть собі листа. Спробуйте в ньому дати ваше реальне бачення 

себе. Будьте максимально відверті. Опишіть все, що вас хвилює, тішить, що 

заважає самовираженню. Нехай це буде лист-звернення до самого себе. 

 Можете ваше звернення записати на магнітофон. Вслухайтесь в себе! 

Що містить ваше послання – тривогу, надію, радість? Візьміть за правило 

робити це щоразу, коли вам важко, коли відчуваєте необхідність висловити 

свої почуття, краще зрозуміти себе, свої мотиви. 

2. Ознайомитись з моделью саморозкриття «Окно Джогари» 

(Рустердам Н. Групповая психотерапия. – М., 1990. – С. 74-75). 

Заняття IV 

Мета: подальший розвиток вміння сприймати і розуміти себе і 

оточуючих людей, активне саморозкриття, створення позитивних емоційних 

установок на довірливе спілкування. 

Вправа 1. „Привітання” [42] 

Мета: допомогти учасникам зафіксувати і на цій основі почати 

розвивати свої вміння бачити, відчувати, адекватно сприймати себе та інших 

людей. 

Учасники сідають в коло і по черзі вітають один одного обов’язково 

підкреслюючи індивідуальність партнера, наприклад: „Я радий тебе бачити, і 

хочу сказати, що ти чудово виглядаєш” або „Привіт, ти як завжди енергійний 

і веселий”. Можна згадати ту індивідуальну рису, яку сама людина виділила 

при першому знайомстві. Учасник може звертатись до всіх відразу чи до 

конкретної людини. Під час цієї психологічної розминки група повинна 

налаштуватись на довірливий стиль спілкування, продемонструвати своє 

позитивне ставлення один до одного. 

Вправа 2."Мій хазяїн…"  

Мета: фіксація уваги учасників на своїх особистісних якостях, корекція 

сприйняття себе. 
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Учасникам пропонується уявити себе певним предметом, який багато 

знає про свого "хазяїна" і розповісти про себе від імені цього предмета. 

Наприклад, від імені годинника, прикрас, одягу. Розповідь потрібно 

починати словами "мій хазяїн…" 

Вправа 3. „Без маски” [42] 

Мета: вироблення вмінь аналізувати свою «Я-концепцію». 

Кожному учаснику дається карточка з написаною фразою, що немає 

закінчення. Без попередньої підготовки він повинен продовжити та 

завершити фразу. Висловлювання повинно бути відвертим. Якщо інші члени 

групи відчули фальш, учаснику пропонується взяти ще одну картку.  

Вправа 4."Шанс"  

Мета: вміння аналізувати різні стани «Я». 

Учасникам пропонується сісти в коло, закрити очі і уявити собі, що 

заняття в групі вже закінчились. Кожен з учасників йде додому. Потрібно 

подумати про те, що кожен з учасників ще не сказав групі, комусь з членів 

тренінгової групи, але хотів би сказати. Через 2-3 хвилини потрібно відкрити 

очі, і при бажанні сказати це. 

Завдання на самопізнання 

1.Виконати завдання «Самосповідь». Учасники тренінгу мають 

відповісти на такі запитання: «Чи добре знають мене інші люди?», «Чи легко 

їм зрозуміти мене?», «Чи знаю і розумію я сам себе?», «Чи є в мене щось 

таке, в чому я боюсь зізнатись навіть самому собі?». 

 2. Ознайомлення з теоретичним матеріалом «Прийняття себе» (Хей Л. 

Как исцелить свою жизнь// Пруть к себе. – 1991. - №20. – С. 18). 

Заняття V 

Мета: подолання учасниками бар’єрів, які заважають бути щирими, 

усвідомлення взаємозв’язку внутрішнього стану і зовнішніх проявів. 

Вправа 1. "Побажання"[19] 

Мета: розвиток позитивного ставлення особистості до самої себе, 

формування позитивної «Я-концепції». 
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Ведучий пропонує всім зробити побажання один одному на 

сьогоднішній день. Він перший підходить до одного з учасників, тисне йому 

руку і голосно висловлює своє побажання. Той, в свою чергу, підходить до 

іншого учасника, говорить своє побажання і т.д., поки всі не отримають 

побажання. Останній робить побажання ведучому. 

Після вправи можна запитати учасників: "Як ви себе почуваєте?" або: 

"Як ви себе почували, коли робили і коли отримували побажання на 

сьогоднішній день?", "Які труднощі виникли в процесі виконання завдання?" 

Вправа 2."Запитання” [42] 

Мета: розвиток адекватного самоставлення та рефлексії. 

Кожен учасник повинен на протязі 3-5 хвилин підготувати по одному 

питанню для всіх членів групи. Питання повинні стосуватись внутрішніх 

особистісних особливостей людини - її характеру, звичок, інтересів, 

прив’язаностей, установок. Основне правило - відповідати як можна повніше 

і відвертіше. Учасник, готовий першим дати інтерв’ю групі, сідає так, щоб 

бачити обличчя всіх членів групи. Члени групи по черзі задають приготовані 

саме цьому учаснику питання.  

Вправа 3. „Позиція” [42] 

Мета: аналіз свого «Я», формування адекватного ставлення до себе, 

інформування особистості про її риси. 

Учасники утворюють два кола: внутрішній і зовнішній. Внутрішнє 

коло рухається, зовнішнє залишається на місці. Люди, що знаходяться в 

зовнішньому колі висловлюють своє враження про партнера в внутрішньому 

колі, починаючи з фрази „Я бачу тебе...”, „Я хочу тобі сказати..”, „Мені 

подобається в тобі..”. Через дві хвилини зовнішнє коло зміщується на дону 

людину”. 

Завдання на самопізнання 

Написати міні-твір «Що означає прийняття себе». 

 Заняття VI 
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Мета: подальший розвиток рефлексії, усвідомлення своїх 

індивідуальних якостей, властивостей та особливостей. 

Вправа 1. "Привіт” [42] 

Мета: зняття напруги, рефлексія попереднього заняття. 

Учасники групи обмінюються думками і враженнями про попереднє 

заняття. Ведучий пропонує групі питання для обговорення. Наприклад: „З 

яким настроєм ви сьогодні прийшли на заняття?”, „Чого ви очікуєте від 

сьогоднішнього заняття?”, „Чим викликані труднощі, з якими ви вчора 

зіткнулись?”. 

Вправа 2.”Перебільшення чи повна зміна поведінки” [41] 

Мета: вироблення аналітичних вмінь, осмислення відмінностей між 

баченням самим себе і баченням іншими, усвідомлення небажаних форм 

поведінки. 

Рольова гра, в якій членам групи дається можливість програти свої 

внутрішні особистісні конфлікти. Розігрування ролей використовується для 

розширення усвідомлення поведінки і можливостей її зміни. Учасник сам 

вибирає небажану поведінку, чи група допомагає йому обрати поведінку, яка 

ним не усвідомлюється. Якщо член групи не усвідомлює цієї поведінки, він 

повинен перебільшити її. Наприклад, невпевнений в собі член групи повинен 

говорити голосно, авторитарним тоном, постійно вихваляючись. Якщо ж 

учасник усвідомлює поведінку і вважає її небажаною, він повинен повністю 

змінити її. На розігрування ролей кожному надається 5-7 хвилин. Потім всі 

учасники діляться своїми спостереженнями і почуттями. 

Вправа 3. „Компліменти” [20] 

Мета: формування позитивного сприйняття учасників, усвідомлення 

можливих впливів індивідуальних особливостей учасників на процес 

розвитку їх життєвого шляху в цілому. 

Дається завдання: „Ви можете вільно пересуваючись по кімнаті 

підходити до будь-якого члена групи і обмінюватись компліментами, 

добрими побажаннями, похвалами. Можливо ця людина чимось допомогла 
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вам в процесі тренінгу, подякуйте їй. Таким чином обійдіть усіх учасників 

тренінгу. 

Завдання на самопізнання 

Мета: вироблення аналітичних вмінь, осмислення відмінностей між 

баченням себе самим і баченням іншими.  

Уважно прочитайте виділені вашим товаришем позитивні та негативні 

риси. Опишіть у щоденнику свої почуття після прочитаного: що здивувало 

вас, що схвилювало, що виявилось несподіваним. Порівняйте отриманий 

психологічний портрет з автопортретом. Проаналізуйте подібності та 

розбіжності. 

Заняття VII 

Мета: активізація пошуку різноманітних шляхів самовираження. 

Вправа 1.”Портрет” [42] 

Мета: усвідомлення своїх позитивних та негативних рис, аналіз 

особливостей поведінки, відпрацювання аналітичних вмінь. 

Кожен учасник на протязі 5-7 хвилин створює „психологічний 

портрет” когось з членів групи. Вказувати зовнішні ознаки, за яким можна 

відразу впізнати конкретну людину не можна. В портреті повинно бути не 

менше 10-12 рис характеру, звичок, особливостей, що характеризують саме 

цю людину.  

Вправа 2. „Негативне почуття” [48] 

Мета: вироблення вмінь аналізувати та виділяти негативні сторони 

своєї особистості та обирати шляхи боротьби з ними. 

Дається завдання: „Намалюйте, будь-ласка, те почуття яке заважає вам 

під час спілкування, яке є для вас неприємним, через яке ви почуваєте себе 

невпевнено. Зверху напишіть назву цього почуття”. Потім ведучий пропонує 

намалювати те почуття, за допомогою якого людина справляється з тим 

почуттям, яке описувалось на першому малюнку, за допомогою якого людині 

приємно та цікаво спілкуватись. Зверху потрібно написати назву цього 

почуття. Далі ведучий пропонує взяти перший листок, де намальоване і 
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підписане почуття, що заважає у спілкуванні, і до написаного слова 

придумати 5-10 прикметників, що його пояснюють. Теж саме пропонується 

зробити з другим листком, на якому намальоване і підписане приємне 

почуття. Відбувається обговорення малюнків. 

Вправа 3. "Літопис одного дня"  

Мета: закріплення відчуття групової підтримки, значущості групи для 

кожного, поглиблення здатності до аналізу особливостей особистості. 

Для виконання вправи потрібен доброволець. Всі інші намагаються 

згадати і відтворити все, що робив і говорив учасник - доброволець протягом 

дня. Добровольцю пропонується уважно спостерігати, а потім доповнити чи 

уточнити, виправити літопис одного дня. 

Завдання на самопізнання 

Мета: відпрацювання аналітичних вмінь. 

Треба скласти свою «Зебру», але не оцінкову, а цільову, тобто на одній 

половині аркушу написати мету-проблему (позбутись …, зменшити …), на 

другій – мету-ідеал (набути …, збільшити …, розвинути …). Не забудьте 

одне правило: у двох графах має бути однакова кількість пунктів. 

Пронумеруйте цілі в порядку значущості для вас. 

Заняття закінчується оцінкою кожним учасником за десятибальною 

шкалою своїх відчуттів: наскільки я сам себе розумію. 

Заняття VIII 

Мета: перевірка сформованості комунікативних вмінь, звернення уваги 

учасників на їхні особливості побудови взаємодій. 

Вправа 1. "Пошуки" [19] 

Мета: розвиток уваги до оточуючих в процесі сумісної діяльності, 

усвідомлення своїх почуттів, розвиток згуртованості групи. 

Учасники стають колом. На рахунок "раз" вони, залишаючись на 

своєму місці, знаходять собі пару. Коли ведучий скаже "два", вони 

починають робити разом однакові рухи, перевіряючи встановлення контакту. 
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Потім на рахунок ведучого "раз" кожен має знайти собі іншу пару. На 

рахунок "два" пара перевіряє наявність контакту роблячи однакові рухи.  

Після вправи обговорюється те, як склалась пара, як вибирались 

однакові рухи. 

Вправа 2. "Розвеселити сумного"  

Мета: виявлення принципів ефективного спілкування на основі 

окремих положень структурного аналізу, ознайомлення із можливими 

станами свого «Я». 

Групі пропонується розвеселити учасника, якому сумно (ведучий має 

отримати згоду цього юнака на участь у вправі). Досягти цього можна, 

використовуючи тільки словесні засоби: можна говорити щось приємне, 

розповідати історій тощо. Після виконання вправи в учасника запитують, що 

саме його розвеселило, а що залишило байдужим. 

Вправа 3."Назви емоційний стан сусіда зліва" 

Мета: продовжити процес самопізнання своєї особистості, розвиток 

чутливості до сприйняття емоційних станів оточуючих. 

Один з учасників уважно дивиться на свого сусіда зліва і каже: "Мені 

здається, що ти зараз…", - називаючи емоційний стан, у якому, на його 

думку, перебуває співрозмовник. Той, кому це сказали, погоджується або не 

погоджується, або уточнює слова партнера і в свою чергу дивиться на сусіда 

зліва, називаючи його емоційний стан. Після того, як коло замкнеться, 

ведучий пропонує обговорити спроби, яким користувались учасники, 

визначаючи емоційний стан сусіда. 

Завдання на самопізнання 

Дати письмову відповідь на таке питання: «Чи не властиво людині 

помічати в інших те негативне, що властиве їй самій?» Проаналізуйте 

відповідь, пов’язуючи її зі своєю особистістю. 

Блок ІІ. Формування адекватного самоставлення 

Мета: формування та стабілізація емоційно-ціннісного самоставлення; 

вироблення впевненості в собі; подолання неадекватного ставлення до себе; 
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усвідомлення учасниками групи особливостей своєї особистості і оптимізація 

ставлення до себе; фіксація уваги учасників тренінгу на власній особистості, 

на власних переживаннях, думках, звичних способах поведінки, на своїх 

уявленнях про себе; створення в тренінговій групі таких умов і ситуацій, які 

могли б забезпечити кожній людині можливість найбільш яскраво, чітко 

побачити себе як в контексті власних уявлень і самооцінок, так і в контексті 

думок інших людей, оцінити свої власні якості, прислухатись до своїх 

переживань.  

Заняття IX 

Мета: усвідомити власні почуття та переживання, підвищити рівень 

саморозуміння, пошук і усвідомлення об’єктивних сторін власної 

особистості, знаходження змістоутворюючих адекватного самоставлення. 

Вправа 1. "Краща якість" [50] 

Мета: усвідомлення своїх позитивних якостей, сильних сторін 

особистості, оцінка можливості їх використання для саморозвитку. 

Всі учасники по колу говорять учаснику, що сидить справа ту кращу 

якість, яку вони в ньому бачать. 

Вправа 2. "Рефлексія" [37] 

Мета: оцінка своїх відчуттів, що проявляються у відповідь на 

зауваження, критику, оцінка вміння розуміти проблеми іншої людини. 

Учасники сидять в колі, і кожен з них по черзі за бажанням має 

продовжити такі фрази: "Я хочу…", "Я боюсь…", "Мені не подобається…" і 

т. д. По завершені обов’язкове обговорення та обмін враженнями. 

Вправа 3. "Мені подобається…"  

Мета: усвідомлення орієнтирів для майбутнього росту, побудова 

позитивної перспективи життя. 

Учасникам пропонується назвати або написати ті якості, які вони в собі 

цінують, які їм подобаються, і пояснити чому. По завершені - детальне 

обговорення, рефлексія. 

Завдання на самопізнання 
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Учасникам пропонується подумати, як можна використати свої слабкі 

сторони для розвитку і удосконалення своєї особистості. 

Заняття X 

Мета: актуалізувати почуття поваги до себе, підвищити рівень 

самовпевненості, рівень саморозуміння, отримати значущу інформацію про 

оточуючих. 

Вправа 1. "Вільний малюнок" [17] 

Мета: навчитись усвідомлювати власні почуття, відстежувати вияви 

настрою, керувати власними емоціями. 

Всім членам групи видаються листки паперу і олівці для малювання. 

Кожен малює те, що йому хочеться, будь-які форми, лінії, колір. Головне, 

щоб це був вираз власних почуттів, переживань. Після того, як завдання 

виконане, створюється імпровізована виставка малюнків, якість яких, 

безумовно не оцінюється, а йде обмін своїми враженнями від процесу 

творчості. 

Вправа 2. "Продовж фразу"  

Мета: закріплення позитивного образу «Я», розвиток уміння 

здійснювати самопрезентацію у спілкуванні. 

Учасникам пропонується продовжити такі фрази: "Я пишаюсь собою 

коли…", "Мені подобається як я…". По закінченні обговорення. 

Вправа 3."Асоціації"  

Мета: розвиток спонтанного самовираження, моделювання взаємодії з 

іншими учасниками в заданих умовах. 

Один з учасників сидить в центрі, інші півколом навпроти нього. 

Кожен член групи називає предмет, явище, стан і т.д. з якими в нього 

асоціюється людина в центрі, і по можливості пояснює свої асоціації. 

Бажано, щоб на "гарячому стільці" побував кожен член групи. По закінченні 

обов’язкове обговорення та рефлексія. 

Завдання на самопізнання 
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Кожному члену групи потрібно скласти угоду з самим собою, 

відповівши на такі питання:  

1.Що я хотів би змінити в собі за наслідками роботи у групі? 

2. Яким чином я збираюсь це зробити? 

3. Коли я буду це робити? 

 В угоді відмітити: 

1. Сторони своєї особистості, які вимагають перебудови; 

2. Викласти намічені зміни, які стосуються сім’ї, роботи, спілкування тощо. 

Заняття XI 

Мета: реконструювати позитивний досвід через приємні дитячі 

спогади, побудувати позитивний образ майбутнього за допомогою 

планування, фантазування та інтеграції минулих і теперішніх переживань, 

підвищити рівень саморозуміння. 

Вправа 1. "Ізофантазія" [39] 

Мета: зняття напруги, покращення самопочуття і настрою. 

Всім учасникам дається завдання на протязі 2-3 хвилини намалювати 

неіснуючу, дружелюбну і дуже привітну тварину. 

Вправа 2. "Дитинство та майбутнє" [37] 

Мета: актуалізація емоційної пам’яті, вироблення вміння аналізувати 

свою «Я- концепцію», пробудити потребу в самовдосконаленні шляхом 

створення ситуацій нового бачення себе. 

Один з учасників сидить в центрі, інші півколом напроти нього. Всім 

пропонується вжитись в образ тієї людини, що знаходиться в центрі, уявити і 

розповісти: 

1) якою вона була у дитинстві, що любила і т. д.; 

2) якою стане у майбутньому. 

Коли всі висловляться, той про кого йшлося, розповідає дійсну 

ситуацію, пригадує моменти, які запам’ятались з дитинства, якщо бажає, 

ділиться планами на майбутнє. Бажано, щоб кожен з учасників побував на 

"гарячому стільці". 
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Вправа 3."Мій портрет"  

Мета: самоаналітична робота, яка має привести до самоусвідомлення 

особистих станів «Я», індивідуальних особливостей. 

Кожен з учасників по мірі психологічної готовності намагається 

відобразити свої уявлення про те, яким уявляє його група, тобто яким є 

враження кожного члена групи про нього, яким в цілому є групове почуття 

по відношенню до нього. Група виступає в ролі колективного експерта, але 

поправляє учасника, який висловлює свої уявлення, тільки у випадку дуже 

значного розходження з дійсним сприйняттям групою цієї людини. 

Завдання на самопізнання 

Спробуйте віднайти в собі приховані можливості наступним чином. 

Уявіть, що безглуздий вчений створив робота, що являє собою вашу точну 

копію. Ваш двійник ідентичний вам у всіх деталях. Але оскільки він – 

знаряддя зла, ви не хотіли б, щоб люди приймали його за вас.  

Що є у вас такого, що не можливо продублювати? Як люди, які вас 

добре знають, могли б виявити підміну? 

Якщо є хтось, хто знає ваш секрет, чи міг би він скористатися цим для 

того, щоб ідентифікувати вас? 

Ви відкрили всі секрети, проте робот спромігся відтворити все в 

точності. Який найважливіший секрет ви відкриєте в останню чергу, щоб 

самому переконатися, що ви – це ви, а не ваша копія?  

Дайте письмову відповідь на питання: З чого складаються ваші 

уявлення про самих себе? 

Яку роль відіграє самооцінка в формуванні образу «Я»? 

Чому образ «Я» не завжди відповідає нашій істинній сутності? 

Які почуття ви відчували при виконанні вправи? 

Заняття XII 

Мета: актуалізувати позитивні сторони власної особистості через 

оцінку та ставлення інших, одержати позитивне підкріплення від значущого 

оточення, підвищити самовпевненість. 
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Вправа 1. "Здрастуй"  

Мета: закріплення позитивного образу «Я», розвиток навичок 

конструктивного вираження емоцій. 

Починає один з учасників і звертається до сусіда зліва з почуттям 

радості від зустрічі з ним, змістовно закінчує фразу: "Здрастуй…", 

висловлюючи своє почуття і голосом, і жестом, і посмішкою. 

Вправа 2. "Послання" [81] 

Мета: розвиток позитивного ставлення особистості до оточуючих та до 

самої себе. 

Учасники на аркушах паперу пишуть один одному «послання», що 

являє собою продовження фраз: «Я ціную в тобі…», «Мені подобається, як 

ти…». Послання можуть бути анонімними, вони передаються адресату через 

ведучого і мають бути написані всім учасникам групи, керуючись 

принципами чесності та відвертості. Перед початком вправи дається 

установка помітити щось позитивне, цінні риси навіть в тих людей, які не 

дуже подобаються. По закінченні обговорення та рефлексія. 

Вправа 3. «Сильні сторони» [37] 

Мета: вдосконалення здатності до саморозкриття, вироблення 

позитивного самоставлення. 

Кожен член групи повинен розповісти про свої сильні сторони – про те, 

що він любить, цінить, приймає в собі, про те, що дає почуття внутрішньої 

впевненості і довіри до себе в різних ситуаціях. Важливо, щоб той хто 

говорить «не брав в лапки» свої слова, не відмовлявся від них, не зменшував 

своєї переваги, щоб говорив прямо без всяких «але», «якщо». При виконанні 

вправи необхідно уникати будь-яких висловлювань про свої недоліки, 

помилки. Ведучий і решта членів групи повинні уважно стежити за цим і не 

допускати самокритики. Людина яка розповідає про себе, не повинна 

обґрунтовувати, чому вона вважає ті чи інші свої якості сильною стороною. 

Достатньо того, що вона сама в цьому впевнена. 

Завдання на самопізнання 
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В кожному з нас до сих пір знаходиться дитина. Ми живемо з багажем 

тих суджень, які чули, будучи дітьми. Основою нашого життєвого сценарію є 

те, як нас запрограмували в дитинстві. 

Візьміть аркуш паперу і зліва зробіть перелік того негативного, що 

ваші батьки, вчителі, родичі говорили про вас. Далі справа запишіть все те 

хороше, що про вас говорили рідні та вчителі. Який із цих переліків довший? 

Який із них більшою мірою визначає ваше ставлення до себе? 

Заняття XIII 

 Мета: закріплення навиків саморозкриття, аналіз позитивних сторін 

особистості, ретроспективне самоспостереження. 

Вправа 1.“Прислухайся до себе”  

Мета: набуття загальної гармонізації емоційного стану, одержання 

позитивного рухливого досвіду. Всі встають в коло, ближче один до одного. 

Ведучий звертається до групи з наступними словами: “Закрийте очі. Нехай 

тепер кожен візьме правою рукою руку сусіда, потримає його руку у своїй. 

Намагайтесь не відкриваючи очей, зосередитись на звуках навколо вас, нехай 

кожен зосереджує увагу тільки на тому, що чує, нехай деякий час слухає і 

намагається впізнати звуки, які до нього долинають (1 хвилина). А тепер, все 

ще не відкриваючи очей, сконцентруйте свою увагу на долонях сусіда справа 

і зліва, на долонях яких ви торкаєтесь. Намагайтесь зрозуміти, яка долоня 

тепліша, яка холодніша, і запам’ятайте, була це долоня сусіда справа чи зліва 

(30 секунд). 

Тепер так само з закритими очима розніміть руки і зосередьтеся кожен 

на своєму диханні, відчуйте, як повітря входить і виходить через ніздрі і 

губи, як рухається грудна клітина при кожному вдосі і видиху (1 хвилина). 

Спробуйте порахувати кожен вдох і на п’ятому – відкрийте очі.” 

Вправа 2. “Добра справа”  

Мета: актуалізація позитивного досвіду, вдосконалення здатності до 

рефлексії власних почуттів. 
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Всі учасники розповідають про один із своїх “добрих проявів” по 

відношенню до когось з оточуючих, говорять в чому саме полягала ця добра 

справа, і обов’язково акцентують увагу на своїх відчуттях від здійсненого. 

Вправа 3. “Бачення інших” [37] 

Мета: вироблення аналітичних вмінь, уваги до оточуючих, адекватного 

їх сприйняття. 

Один з учасників сідає в центр, а інший повинен детально відновити 

послідовність його поведінки за останні півгодини. 

Завдання на самопізнання 

Учасникам пропонується намалювати своє майбутнє життя так, як би 

він хотів його бачити, з тими дорогами, вершинами, на які б хотів піднятися. 

Починати перелік із мрій: ким хочеш стати, де жити, чим займатись, 

що мати.  

Для того, щоб зобразити свій життєвий шлях, слід дотримуватись таких 

правил: 

1) формулюйте свої мрії в позитивних термінах, не фіксуйте, чого б ви 

не хотіли, а тільки те, до чого прагнете; 

2) спробуйте ясно уявити собі, як це виглядає, як звучить; що 

сенсорно багатший ваш досвід, то більше він задіює ваш мозок для 

досягнення мети; 

3) намагайтесь скласти яскраве уявлення про результат: що саме буде, 

коли ви досягнете своєї мети, що ви будете тоді відчувати; 

4) важливо сформулювати такі цілі, досягнення яких залежить від вас; 

не треба розраховувати на те, що хтось щось повинен зробити; 

5) спроектувавши в майбутнє наслідки сьогоднішніх ваших цілей, 

подумайте, чи не нашкодять вони іншим: ваші результати повинні приносити 

користь як вам, так і оточуючим. 

Заняття XIV 

Мета: посилення психологічного проникнення в світ значущого 

іншого, рефлексія після виконання кожного завдання. 
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Вправа 1. “Малюємо музику”  

Мета: зняття втоми та напруження, самопізнання учасників. 

Слухаючи певний музичний твір, учасники групи малюють ті образи, 

відчуття символи, які особливо чітко асоціюються в них з цією музикальною 

темою. Кожен намагається виразити себе як можна більш повно. 

Організовується імпровізована виставка робіт і група ділиться своїми 

враженнями. 

Вправа 2.“Зрозумій іншого”  

Мета: формування позитивного сприйняття учасників, усвідомлення 

можливих впливів індивідуальних особливостей учасників на процес 

розвитку їх життєвого шляху в цілому. 

Кожен член групи на протязі 2-3 хвилин повинен описати настрій 

одного з членів групи. Уявити собі, відчути людину, її стан, емоції, 

переживання і все це записати. Потім всі описи зачитуються вголос, а той, 

чий настрій описували, співвідносить зі своїм дійсним станом і підтверджує 

достовірність проникнення чи заперечує його. 

Вправа 3. “Малюнок “Я”” [21] 

Мета: вироблення вмінь аналізувати власне «Я». 

Кожен член групи на аркуші паперу символічно малює свій власний 

образ в алегоричній формі так, як він себе уявляє. Для малювання можна 

використовувати фломастери або кольорові олівці але у всіх повинен бути 

однаковий колір. На малювання відводиться 5-10 хвилин. 

Коли малюнки виконані, ведучий їх збирає, перемішує, та бере зі 

стопки один. Продемонструвавши його групі, просить кожного учасника 

розповісти про своє враження щодо людини, яка могла це намалювати. 

Заняття XV 

Мета: подальший розвиток вміння приймати і розуміти себе і 

оточуючих, активне саморозкриття, вироблення навиків висловлювання та 

прийняття зворотнього зв’язку. 

Вправа 1.“Зображення емоцій”  
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Мета: усвідомлення власного психічного стану, вироблення навичок 

розуміння своєї особистості, поведінки, розвиток вміння аналізувати 

емоційні стани інших людей. 

Ведучий роздає картки, на яких написані назви емоцій. Картки не 

показуються іншим членам групи. Кожен має зобразити позою, жестами і 

озвучити емоцію, яка йому випала. Група висловлює думку, яка саме емоція 

продемонстрована. Обговорюються ознаки, за якими учасники 

ідентифікують емоції. 

Вправа 2.“Прокурор і адвокат”  

Мета: формування адекватного самоставлення, самопізнання 

учасників, корекція особистісних недоліків. 

Учасники діляться на дві групи. Одна грає роль “прокурора”, інша – 

“адвоката”. Хтось з групи сідає в коло. Група починає висловлюватись, 

“адвокати” акцентують увагу на позитивних якостях, посилюють їх, 

приводять підтверджуючи приклади, а “прокурори” аргументовано доводять 

зворотне. 

Вправа 3. «Дихальні вправи»  

Мета: зняття втоми та напруження. 

Прийміть зручну позу, очі закриті. Думкою зосередьтеся тільки на 

своєму подиху. Спостерігайте за процесом свого подиху: відзначте, як 

плавно піднімається грудна клітина на вдиху і повільно опускається на 

видиху, як розширюються і звужуються легені. Подих рівний, спокійний. Очі 

закриті. Спробуйте уявити приміщення, у якому ви знаходитесь... і спробуйте 

подумки обійти всю кімнату (уздовж стін), а потім подумки досліджуйте 

кожну ділянку свого тіла, пройдіть шлях по всьому периметру тіла - від 

голови до кінчиків пальців ніг і... назад. Виконуйте вправу спокійно, не 

поспішайте. Вихідна поза - корпус випрямлений, руки на колінах. На 

повільний вдих руки зчіплюються в «замок», вивертаються долонями вперед 

і витягаються над головою. При піднятих руках здійснюється затримка 

подиху. Потім разом зі скиданням напруги з плечей (корпус нахиляється 
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вперед, спина згинається) робиться різкий видих через рот, руки падають на 

коліна. Ви вибираєте чотири риси якими особливо хотіли б володіти: 

вдихаючи на рахунок до чотирьох, ви подумки вимовляєте назву цих 

чотирьох якостей; затримуючи подих на рахунок 16, ви чотири рази 

вимовляєте назви цих якостей; видихаючи, ви говорите: «Я виганяю із 

себе...», вимовляючи назви недоліків, що протилежні обраним вами якостям. 

Щоб ефективно виконувати цю вправу напишіть на листочку заздалегідь 

бажані вами якості і їхні протилежності.  

Вихідне положення - сидячи на стільці. Зі всіх сил напружте відразу всі 

м'язи. Зберігайте цю напругу, повільно рахуючи до двадцяти. Потім глибоко 

вдихніть і разом з дуже повільним видихом, зніміть цю напругу. Нехай ваше 

тіло обм'якне. Відкиньтеся на спинку стільця і посидьте кілька хвилин просто 

так, ні про що не думаючи, почуваючи, як вам добре і спокійно. Ви самі 

відчуєте, коли вам треба продовжити вправу. Зазвичай це відбувається через 

дві-три хвилини. Не змушуйте себе. Між виконанням вправ дихайте рівно і 

спокійно, концентруючи увагу на грудній клітині і стежачи за процесом 

подиху.  

Завдання на самопізнання 

Учасники мають проаналізувати свою особистість з точки зору тих 

змін, які відбулися за період роботи у тренінговій групі. Роблять відповідні 

записи у довільній формі. Член групи готуються до виступу-звіту. На виступ 

відводиться 2 хв. 

Заняття XVI 

Мета: остаточне усвідомлення позитивних сторін власної особистості, 

знаходження смислоутворюючих позитивного самоставлення. 

Вправа 1.“Зіжмись в клубок”  

Мета: зняття втоми та напруження. 

Ведучий звертається до групи з такими словами: “Втягніть голову в 

плечі. Напружені пальці рук. Закрийте очі і зберігаючи напруження м’язів, 

залишайтесь в цьому положенні 1-2 хвилини, звертаючи увагу на ті думки, 
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почуття, спогади які у вас виникають. Після цього встаньте. Зробіть декілька 

розмашистих рухів, потягніться, декілька раз глибоко вдихніть. Запам’ятайте 

які думки, почуття, відчуття виникли у вас, коли ви сиділи, зжавшись в 

клубок. 

Тепер сядьте, розвалившись на стільці. Спина спирається на спинку 

стільця. Шия і плечі розслаблені. Руки спокійно лежать на колінах. Ноги 

витягнуті чи трохи зігнуті. Залишайтесь у такому положенні 1-2 хвилини. 

Потім встаньте, зробіть декілька різних рухів. Декілька раз глибоко 

вдихніть. Запам’ятайте, які думки, почуття, спогади, образи виникли у вас 

коли ви сиділи у цій позі. 

Тепер порівняйте свої переживання і уявлення в кожній з цих поз. Чи 

помітили ви різницю у змісті своїх думок і образів в різних позах?” 

Вправа 2. “Валіза” [29] 

Мета: закріплення адекватного самоставлення, аналіз «Я-концепції». 

Один з учасників виходить з кімнати, а решта починає збирати йому в 

далеку дорогу “валізу”. В цю “валізу” набирається те, що на думку групи, 

допомагає людині у спілкуванні з людьми, всі позитивні характеристики, які 

група в ній цінить. 

Потім учаснику який виходив зачитується і передається цей список. 

Він має право на одне запитання, якщо щось йому не зрозуміло. 

Виходить наступний учасник, і вся процедура повторюється. 

Вправа 3.“Частинка”  

Мета: закріплення позитивного самосприймання, формування відчуття 

внутрішньої стійкості, гармонізації та довіри до себе. 

Сядьте зручно, розслабтеся, закрийте очі і слухаючи мій голос, 

створюйте свої внутрішні образи. 

Уявіть що в самому центрі вас є маленька частинка, яка дуже спокійна і 

щаслива (пауза). Її не торкаються страхи і турботи про майбутнє, вона 

перебуває там в повному мирі, в силі і щасті. До неї не можна добратись, до 

неї не можна торкнутись (пауза). Якщо ви бажаєте, її можна уявити у вигляді 
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певного образу – язичка полум’я, коштовного каміння чи озера, спокійного, з 

гладенькою поверхнею (пауза). Переповнена глибокою радістю і спокоєм, 

вона, ця частинка, знаходиться у повній безпеці. Вона там, глибоко у нас. 

Запам’ятайте це відчуття. тепер глибоко вдихніть, повільно відкрийте очі, і 

поверніться в реальне життя. 

 

 


