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АНОТАЦІЯ 

У статті ставиться питання необхідності впровадження системи зниження сором’язливості для студентів-майбутніх 

психологів, як необхідної передумови формування та становлення майбутнього фахівця-психолога. Основним на-

прямом такої діяльності є: просвітницька робота з викладацьким складом та психокорекційна робота зі сором’язли-

вими студентами-майбутніми психологами. Просвітницька робота з викладацьким складом включає використанням 

різноманітних технік: міні-лекції, семінари, бесіди, дискусії  та психологічний воркшоп «Сором’язливість очима 

викладача», направлених на розширення уявлень про сором’язливість, її структурні компоненти та особистісні утво-

рення, які негативно впливають на професійне становлення майбутніх психологів; вдосконалення навичок нівелю-

вання негативних проявів сором’язливості у ситуаціях міжособистісної взаємодії та професійного спілкування в 

осередку студентської молоді. Психокорекційна робота з сором’язливими студентами-майбутніми психологами 

передбачає проведення соціально-психологічного тренінгу «Зниження прояву сором’язливості майбутніх психоло-

гів», спрямованого на оптимізацію особистісних утворень структурних компонентів (когнітивного, емоційного, 

поведінкового) сором’язливих студентів-психологів; когнітивно-біхевіорального праксису соціальної сміливості 

орієнтованого на  відпрацювання вмінь поводитися у натовпі, правильно передавати інформацію (вербально, не 

вербально), переконувати, привертати увагу, розпізнавати небезпеку; тренінгу формування лідерських копінг-

стратегій направленого на формування ефективних стратегій вирішення складних життєвих ситуацій, пошук шляхів 

емоційної підтримки, вироблення емоційної стійкості; синквейну «Програвання емоцій сором’язливості» спрямова-

ного на відпрацювання навичок емоційної розкутості, усвідомлення емоційного ставлення до своєї сором’язливості; 

майстер-класу «Арт-мікс» орєнтованого на відпрацювання навичок емоційної стійкості, рефлексії, зниження напру-

женості та тривожних станів; туторіалу: когнітивнивного, емоційного, поведінкового, що передбачав пояснення 

сором’язливим студентам складових сором’язливості на когнітивному (представлення та роз’яснення особистісних 

утворень сором’язливості: інтернальність, критична самооцінка, внутрішній конфлікт, суб’єктивний локус контро-

лю), емоційному (високий рівень тривожності (особистісної, реактивної), низький рівень самооцінки, схильність до 

самозвинувачень) та поведінковому (інтровертованість, підлеглий тип поведінки) рівнях; методу руйнування сте-

реотипів «Дизайн власного нового образу» направленого на усвідомлення та прийняття себе нового – не сором’яз-

ливого.    

Ключові слова: сором’язливість; особистісні утворення сором’язливості; психокорекція сором’язливості;  соціаль-
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Постановка проблеми у загальному вигляді 

та її зв'язок із важливими науковими чи практични-

ми завданнями. Професія психолога невід’ємно пов’я-

зана з комунікативною компетентністю, яка поєднує у 

собі як особистісні, так і професійні якості особистості. 

Р. Овчарова зазначала, що особистості, яким 
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притаманні такі прояви, як незрілість особистості, низь-

ка сила «Его», відсутність емпатії, невміння вирішувати 

свої проблеми, зайва загальмованість, низька організо-

ваність, відсутність стресостійкості, потреба у постій-

ній турботі, висока тривожність та почуття провини, не 

можуть бути реалізовані в професії психолога, тому 

вимагають психологічної корекції (Овчарова, 2001) . 

Сором’язливість, як інтегративна, особистісна 

якість, яка охоплює всі сфери особистості та характери-

зується комплексом взаємопов’язаних характеристик: 

почуття провини, сорому, тривожністю, наявністю гли-

бинного несвідомого конфлікту, заниженою самооцін-

кою, має негативний вплив на  професійне становлення 

студентів-майбутніх психологів і потребує психологіч-

ної корекції. 

На сьогоднішній день проблема психологічної 

корекції сором’язливості є недостатньо розробленою та 

розповсюдженою і здебільшого спрямована на корек-

цію сором’язливості у  дітей віком від 4 до 10 років 

(Лютова, 2000). Стосовно більш дорослого віку, існу-

ють розроблені психокорекційні програми, спрямовані 

на корекцію близьких за змістом до сором’язливості 

феноменів: тривожність, занижена самооцінка, самот-

ність, страх  тощо (Захаров,  2002; Лютова, 2000; Мали-

шева, 2004; Сафін, 2005). 

Сучасні наукові психологічні дослідження А. 

Бєлоусової, Ф. Зімбардо, А. Оверченка, К. Чечуліної 

вказують на наявність певних особистісних утворень, 

що характеризують сором’язливу особистість, та потре-

бують корекції. 

 А. Бєлоусова окреслила практичне завдання 

корекції сором’язливості у груповому тренінгу, спрямо-

ваному на  зниження тривожності та підвищення впев-

неності в собі. Також, автором був зроблений акцент на 

гармонізації Я-концепції особистості шляхом розвитку 

самосприйняття (Бєлоусова, 2004). 

        Ф. Зімбардо на основі п’ятирічного дослі-

дження проблеми сором’язливості  прийшов до виснов-

ків, що ця проблема потребує шляхів її психокорекцій-

ного вирішення, а саме зміни за чотирма аспектами: 

перший аспект – що ви думаєте про себе та про свою 

сором’язливість; другий аспект – як ви себе бачите; 

третій аспект – змінити думку відповідно того, що 

думають та як себе поводять інші стосовно вас; четвер-

тий аспект – соціальні умови, які породжують сором’-

язливість (Зімбардо,  2013). 

А. Оверченко наголошував на корекції саме 

таких властивостей сором’язливої особистості, як емо-

ційна збудливість та нестійкість, негативний вплив 

емоцій на діяльність і спілкування,  слабка  вольова 

саморегуляція, покірливість, спрямованість на себе 

(Оверченко, 2007).   

К. Чечуліною було розроблено та впроваджено 

тренінгову  програму «Кроки до успіху», яка  спрямова-

на на формування адекватної самооцінки за рахунок 

підвищення самооціночного ставлення, формування 

самоприйняття та адекватного рівня домагань; знижен-

ня рівня тривожності за рахунок розвитку навичок 

зняття нервово-психічної напруги, відпрацювання соці-

альних страхів (Чечуліна, 2012).  

Такий стан речей вказує на необхідність розро-

бки комплексної психокорекційної системи, спрямова-

ної на оптимізацію прояву особистісних утворень соро-

м’язливості, значущих для професійного становлення 

майбутніх психологів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Роз-

гляд питання психологічної корекції сором’язливості 

розпочинається з визначення понять «корекція» та  

«корекція психологічна».  

У психологічній енциклопедії О. Степанової 

«корекція» (лат. correctio – виправлення, поліпшення) – 

це активна робота практичного психолога чи інших 

спеціалістів, спрямована на подолання чи послаблення 

вад психічного або фізичного розвитку у дітей та пору-

шень психічних функцій у дорослих». (Степанова, 

2006 : 179). 

У психологічному тлумачному словнику В. 

Шапара ««корекція психологічна» (психокорекція) (від 

лат. correctio – виправлення) – діяльність щодо виправ-

лення (коректування) тих особливостей психічного роз-

витку, що за прийнятою системою критеріїв  не відпові-

дають «оптимальній» моделі». (Шапар, 2004 : 225).  

Методи психокорекції є різноманітними, вибір 

їх залежить від того, до якої психологічної школи нале-

жить психолог. Їх можна (умовно) класифікувати за 

особливостями основних підходів: 1) поведінковий; 2) 

діяльнісний; 3) когнітивний; 4) психоаналітичний; 5) 

екзистенціально-гуманістичний; 6) транс-
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персональний; 7) тілесно-орієнтований підходи та  8) 

гештальт-терапія; 9) психодрама; 10) психосинтез 

(Шапар, 2004). 

  А. Бєлоусова зазначала, що при зниженні рів-

ня тривожності та підвищенні впевненості у собі, згла-

джується гострота внутрішнього конфлікту, що призво-

дить до нівелюванню сором’язливості. Таким чином, 

автором було окреслено практичне завдання корекції 

сором’язливості у груповому тренінгу, спрямованому 

на  зниження тривожності та підвищення впевненості в 

собі.  

Завданнями цього тренінгу були: вивчення уча-

сниками тренінгової групи  власних особистісних утво-

рень та усвідомлення їх витоків; подолання неповно-

цінності та усвідомлення власної значущості; відпра-

цювання емоцій страху, сорому, провини, що призво-

дить до зниження  рівня тривожності, засвоєння засобів 

самоcприйняття та позитивного ставлення до себе. 

         Результатами психокорекційної роботи А. 

Бєлоусової стали зниження рівня сором’язливості та 

переживання негативних емоційних станів, підвищення 

рівня самооцінки та переживання позитивних емоцій-

них станів  (А. Бєлоусова, 2004). 

Ф. Зімбардо на основі п’ятирічного досліджен-

ня проблеми сором’язливості  прийшов до висновків, 

що ця проблема потребує шляхів її вирішення. «Якщо 

вам набридло бути сором’язливим та сидіти на дієті 

вигнанця, або вам тяжко бачити, як ваші близькі страж-

дають від сором’язливості та не здатні насолоджувати-

ся життям, прийшов час все це змінити» (Зімбардо, 

2013:164).  

Отже, першочергово автор пропонує низку 

вправ, спрямованих на усвідомлення самого себе 

(зрозуміти, як  людина сприймає себе; проаналізувати 

як позитивні так і негативні якості; пошук власних при-

хованих особливостей; виявити вплив різних людей та 

подій на життя особистості; усвідомити рівномірності 

розподілу часових меж (робота, родина, хобі тощо); 

зрозуміти для себе, чи відповідає власна спроможність 

поставленим цілям; вивільнити будь-які емоційні пере-

живання (сум – може поплакати; радість – може засмія-

тися); звільнити особистість від нав’язаних соціумом 

правил та стандартів тощо); осягнення людиною власної 

сором’язливості (усвідомлення негативних та позитив-

них аспектів своєї сором’язливості; розуміння доціль-

ності  перебування в стані стривоженості з будь-якого 

приводу; розуміння того, наскільки особистість є само-

тньою, коли вона найсильніше відчуває свою самот-

ність, хто (або що) є її причиною; візуалізація своєї со-

ром’язливості шляхом фіксації всіх ситуацій, в котрих 

особистість відчувала сором’язливість тощо); підвищен-

ня самооцінки (усвідомлення своїх сильних та слабких 

сторін, подолання відчуття провини, позитивне став-

лення до власного «Я», вміння дослухатися до власних 

емоцій). На думку автора, людина з високою самооцін-

кою апріорі не може бути сором’язливою  «Якщо люди-

на сором’язлива, то, як  правило, страждає на низьку 

самооцінку; там де самооцінка висока, не має й мови 

про сором’язливість»; розвиток навичок спілкування 

(зміна стилю поведінки, самоствердження, впевненість 

у собі)  

(Зімбардо, 2013:207).  

Таким чином, психокорекція сором’язливості 

представлена у психологічній праці психокорекційними 

програмами зі зменшення сором’язливості у дітей (від 4 

до 10 років) та методами активного соціального навчан-

ня для осіб підліткового та юнацького віку шляхом зни-

ження прояву, певних особистісних утворень сором’яз-

ливості, зокрема, тривожності невпевненості в собі, 

замкненості тощо.  

Виходячи із зазначеної актуальності, метою 

статті є визначення основних психокорекційних техно-

логій зниження сором’язливості у майбутніх психоло-

гів.  

Методи дослідження та їх обґрунтування. 

Методами дослідження виступали загально-теоретичні 

методи: аналіз та синтез основних наукових джерел з 

проблеми дослідження  та психологічної корекції соро-

м’язливості; порівняння, систематизація, узагальнення 

наукових даних щодо впливу сором’язливості на особи-

стісні утворення студентів-майбутніх психологів; мето-

ди математико-статистичного аналізу U-критерй Мана-

Уїтні для порівняння результатів експериментальної та 

контрольної груп. 

Для психокорекційного впливу на особистісні 

утворення структурних компонентів (когнітивний, емо-

ційний, поведінковий) сором’язливих студентів-

психологів нами були використані наступні психокоре-
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кційні техніки: 1) соціально-психологічний тренінг 

«Зниження прояву сором’язливості майбутніх психоло-

гів» – когнітивний, емоційний, поведінковий компо-

нент; 2)  туторіал: когнітивний, емоційний, поведінко-

вий; метод руйнування стереотипів «Дизайн власного 

нового світу» – когнітивний компонент; 3) синквейн 

«Програвання емоцій сором’язливості»; майстер-клас 

«Арт-мікс» – емоційний компонент; 4) когнітивно-

біхевіоральний праксис соціальної сміливості; тренінг 

формування лідерських копінг-стратегій – поведінко-

вий компонент. 

Виклад основного матеріалу дослідження з 

повним обґрунтуванням отриманих наукових ре-

зультатів. Нами розроблена модель технологій психо-

логічної корекції сором’язливості у майбутніх психоло-

гів, що стала базовою для розробки програми формува-

льного експерименту та впроваджувалась впродовж 

2018-2019 років на базі факультету психології НПУ 

імені М.П. Драгоманова. 

У розробленій нами моделі технологій психо-

корекції підгрунтям зниження сором’язливості у майбу-

тніх психологів стало врахування особистісних утво-

рень, виявлених у ході констатувального експерименту, 

а саме: підлеглий тип поведінки, інтровертованість 

(поведінковий компонент); інтернальний локус контро-

лю, критична самооцінка, наявність внутрішнього кон-

флікту (когнітивний компонент); високий рівень триво-

жності, низький рівень самовпевненості та самоціннос-

ті, схильність до самозвинувачення (емоційний компо-

нент). 

Корекція сором’язливості загалом, можлива за 

умови спеціально організованого психологічного су-

проводу. При цьому психологічний супровід, спираю-

чись на положення, сформульовані П.Лушиним та  

Ю.Слюсаревим  (Лушин, 2003; Слюсарев, 1992) ми 

розглядали як систему заходів, спрямованих на ство-

рення сприятливих соціально-психологічних умов для 

подолання негативних емоційних проявів сором’язли-

вості та зниження її рівня. 

Отже, психокорекційна технологія зниження 

сором’язливості у майбутніх психологів включала ро-

боту з викладацьким складом та з студентами-

майбутніми психологами. 

Для роботи з викладачами основними засобами 

виступали міні-лекції, семінари, бесіди, дискусії на 

яких було висвітлено питання формування та розвитку 

сором’язливості в різних вікових категоріях, розкрито 

тісний зв'язок соціальних та психологічних чинників, 

як передумов формування сором’язливої особистості; 

психологічний воркшоп «Сором’язливість очима викла-

дача» дозволив нам розширити діапазон знань виклада-

чів в сфері  особливостей прояву когнітивного, емоцій-

ного та поведінкового компонентів сором’язливих сту-

дентів та 

відпрацювати вміння практично застосувати 

психокорекційний вплив на зниження сором’язливості 

та оптимізацію прояву даних компонентів у студентів-

майбутніх психологів. 

Для роботи з студентами-майбутніми психо-

логами основними психокорекційними технологіями 

зниження сором’язливості виступали: соціально-

психологічний тренінг «Зниження прояву сором’язли-

вості майбутніх психологів»; когнітивно-

біхевіоральний праксис соціальної сміливості; тренінг 

формування лідерських копінг-стратегій; синквейн 

«Програвання емоцій сором’язливості»; майстер-клас 

«Арт-мікс»; туторіал: когнітивний, емоційний, поведін-

ковий; метод руйнування стереотипів «Дизайн власного 

нового образу».    

Розвиток особистості майбутніх психологів 

відбувався на різних рівнях: когнітивному, емоційному 

та поведінковому. На когнітивному рівні робота була 

спрямована на розширення системи знань і уявлень про 

емоційну сферу особистості, систему професійно-

важливих якостей психолога; на емоційному рівні – на 

зростання значущості, цінності гармонійної емоційної 

сфери психолога; на поведінковому – на формування 

прагнення подолання негативних емоційних проявів 

сором’язливості, формування впевненості у ситуаціях 

взаємодії з близькими, друзями, викладачами, а у май-

бутньому – з клієнтами. 

Для корекції сором’язливості як інтегративної 

якості особистості були використані психологічні меха-

нізми рефлексії, ідентифікації, саморегуляції.  

Механізм рефлексії розглядався нами як один з 

провідних у нашій системі роботи, оскільки саме він 

запускає процеси усвідомлення власних особливостей, 

переосмислення власних знань та уявлень про сором’я-
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зливість та інші якості особистості, сприяє виникненню 

бажання змінитися на краще. Дія цього механізму по-

значилася на усвідомленні майбутніми психологами 

власного «Я». 

Механізм ідентифікації полягає у здатності 

людини поставити себе на місце іншого через заглиб-

лення у його внутрішній емоційний світ. Цей механізм 

виявився корисним для підсилення корекційно-

розвивального впливу через отримання досвіду проник-

нення у емоційний світ іншого, а потім – через іденти-

фікацію із новим «Я».  

Механізм саморегуляції запускає процеси тран-

сформації цінності гармонійної емоційної сфери у мо-

тиви впевненої поведінки  та спілкування. 

В авторській системі зниження сором’язливості 

важливе місце посідає метод активного соціально-

психологічного навчання, зокрема, тренінг «Зниження 

прояву сором’язливості майбутніх психологів».  

Вважаємо за доцільне зупинитися окремо на 

принципах організації та проведення тренінгу. Окрім 

загальноприйнятих у більшості тренінгових груп прин-

ципів «Тут і тепер», щирості та відвертості «Я», актив-

ності та конфіденційності (Бех, 2003), ми спиралися ще 

й на такі принципи: 

принцип єдності діагностики та корекційних 

впливів: усі вправи, які ми пропонували у ході занять, 

були  спрямовані на корекцію певних особистісних 

утворень, виявлених нами на етапі констатувального 

експерименту; 

діяльнісний принцип: у ході проведення занять 

всі учасники тренінгу були постійно залучені до різних 

форм роботи, співпраці з іншими членами групи та ве-

дучим; 

принцип активної дослідницької позиції: у ході 

виконання переважної більшості вправ учасники по-

винні були виявити власні особливості, побачити, яким 

чином вони можуть шкодити їх самореалізації, і само-

стійно віднайти способи подолання їх негативних ас-

пектів, засвоїти ці способи як власний емоційний до-

свід; 

принцип наступності і послідовності: кожен 

новий елемент тренінгу є логічним продовженням по-

передніх, кожне нове завдання дає можливість отрима-

ти новий досвід, перейти на вищий рівень усвідомлення 

власної особистості; 

принцип зворотнього зв’язку: у ході занять 

кожен учасник тренінгу отримав можливість почути 

думку інших з приводу виконання ним завдань тренера, 

думок та почуттів. Крім того, завдяки принципу зво-

ротнього зв’зку учасники групи мали можливість у об-

становці психологічної безпеки перевірити нові, нез-

вичні для себе способи поведінки і їх вплив на оточую-

чих, а відтак – зробити вибір на користь тих чи інших 

поведінкових реакцій; 

принцип психологічної безпеки: передбачає 

створення психологічно-комфортної обстановки та 

умов для довірливого спілкування, що у кінцевому під-

сумку визначає ефективність проведеної роботи. 

Таким чином, специфіка психокорекційного 

тренінгу полягала у тому, що він був розроблений з 

врахуванням особливостей респондентів з різним рів-

нем сором’язливості, зумовлених впливом сукупності 

структурних компонентів (поведінковий, емоційний, 

когнітивний).  

Тренінг розрахований на 7 занять, кожне з яких 

тривало 2 академічні години та проводилось поза нав-

чальний час, що становить 14 годин. Кожне заняття 

містило в собі низку авторських вправ та тренінгових 

методів таких як: тренінг комунікативних здібностей, 

арт-терапевтичні методики (музична терапія, малюван-

ня), копінг-стратегія (розв’язання проблеми, пошук 

соціальної підтримки), тощо. На кожному занятті роби-

вся акцент на зниження впливу одного (декількох) осо-

бистісних утворень сором’язливості на особистість. 

Мета тренінгу - зниження рівня прояву соро-

м’язливості шляхом оптимізації особистісних утворень 

структурних компонентів (когнітивного, емоційного, 

поведінкового) сором’язливих студентів-психологів.  

Завдання тренінгу були спрямовані на знижен-

ня рівня індукованості, реактивної та особистісної три-

вожності, оптимізацію локусу контролю, зняття когні-

тивного дисонансу, підвищення рівня самооцінки та 

самовпевненості, відстоювання власної позиції, розви-

ток спрямованості реакцій та діяльності особистості на 

зовні.  

Програма тренінгу «Зниження сором’язливо-

сті майбутніх психологів» складалась з 7 тренінгових 
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занять, на яких було відпрацьовано різні теми, що сто-

суються особистісних утворень сором’язливості, які 

представлені в структурних компонентах. Серед них: 

1 заняття – «Зняття когнітивного дисонан-

су» (розвиток здатності до рефлексії для покращення 

саморозуміння та зниження внутрішнього конфлікту). 

2 заняття – «Локус контролю» (оптимізація 

локусу контролю у комунікативній взаємодії, цілеспря-

мованості у діях та відстоюванні власної точки зору). 

3 заняття – «Зниження тривожності» (розвиток 

навичок подолання тривожних станів та емоційних реа-

кцій на стресові ситуації). 

4   заняття – «Самооцінка» (підвищення самоо-

цінки та самовпевненості). 

5  заняття – «Зниження рівня індукованос-

ті» (розвиток належного ставлення до соціально-

нормативних критеріїв моральності та успіху). 

6  заняття – «Спрямованість реакцій та діяльно-

сті на зовні» (формування лідерських якостей та здат-

ності до ризику). 

7 заняття – «Відстоювання власної пози-

ції» (формування емоційної стійкості та наполегливос-

ті, відпрацьовування навичок впевненої поведінки). 

Таким чином, у програмі тренінгу було вклю-

чено завдання на психокорекцію внутрішнього конфлі-

кту, локусу контролю, низької самооцінки, схильності 

до самозвинувачень, інтровертованості, підлеглого ти-

пу поведінки.  

Нижче представлений перелік деяких найціка-

віших психокорекційних вправ тренінгу. 

Вправа «Сліпий і поводир» (Максименко і 

Прокоф’єва, 2015 : 45) використовувалась у занятті №1 

і була спрямована на встановлення міжособистісної 

довіри. Ця вправа дає інформацію про те, наскільки 

члени групи довіряють один одному, як їм працюється 

в парі 

Вправа «Вирішення внутрішніх конфлік-

тів» (Максименко і Прокоф’єва, 2015 : 45) використо-

вувалась у занятті №1 і була направлена, безпосеред-

ньо, на зняття внутрішнього конфлікту, як одного із 

особистісних утворень когнітивного компоненту соро-

м’язливої особистості.  

Вправа «Жовті мотузки» (Максименко і Про-

коф’єва, 2015 : 96) використовувалась у занятті №2 і 

була спрямована на оптимізацію інтернального локусу 

контролю, як одного із особистісних утворень, предста-

вленого в когнітивному компоненті сором’язливості 
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студентів-психологів. Дана вправа дозволяє зняти осо-

бистісні обмеження, знизити рівень самозвинувачень за 

невдачі, не шукати винуватих ззовні, навчитись довіря-

ти іншим. 

Вправа «Про проблему з висо-

ти» (Максименко і Прокоф’єва, 2015 : 122) використо-

вувалась у занятті №3 для зниження високого рівня 

тривожності, як одного із особистісних утворень емо-

ційного компоненту сором’язливих студентів-

майбутніх психологів. Дана вправа дозволяє розвити 

навички подолання тривожних станів та емоційних реа-

кцій на стресові ситуації.  

Вправа «Контраргументи» (Зімбардо, 2013 : 

217) використовувалась у занятті №4 і була спрямована 

на підвищення самооцінки та самовпевненості сором’я-

зливих студентів-психологів, адже критична самооцін-

ка (занижена) виступає одним із особистісних утворень 

когнітивного компоненту сором’язливості.  

Вправа «Чарівний магазин» (Максименко і 

Прокоф’єва, 2015 : 146) використовувалась у занятті 

№5 і була спрямована на психокорекцію ціннісного 

ставлення (схильності до самозвинувачення), як одного 

із особистісних утворень емоційного компоненту соро-

м’язливості студентів-майбутніх психологів, шляхом 

розвитку належного ставлення до соціально-

нормативних критеріїв моральності та успіху.  

Вправа «Метафора 

«Спілкування»» (Максименко і Прокоф’єва, 2015 : 94) 

використовувалась у занятті №6 і була спрямована на 

роботу з інтровертованістю сором’язливих студентів-

майбутніх психологів, як однією із особистісних утво-

рень поведінкового компоненту. Вправа включала на-

буття навичок спрямованості реакцій та діяльності на 

зовні. 

Вправа «Техніка ввічливої відмо-

ви» (Максименко і Прокоф’єва, 2015 : 69) використову-

валась у занятті №7 і була спрямована на  відпрацюван-

ня навичок впевненої поведінки і саморегуляції, адже у 

сором’язливих особистостей підлеглий тип поведінки 

виступає одним із особистісних утворень поведінково-

го компоненту. 

Отже, у програмі нашого тренінгу, ми викорис-

товували методи і прийоми Т-груп, інкаунтер-груп, 

елементи поведінкового підходу (біхевіорального), ней-

ролінгвістичного програмування, РЕТ груп, тілесно-

орієнтованої терапії. 

Метод Т-груп в своїй основі спирається на по-

ложення К. Роджерса і орієнтована на внутрішні моти-

ви та емоції особистостей, а також на мотиви інших 

людей (Рудестам, 2003; Ялом, 2001). Даний метод вико-

ристовувався нами з метою всебічного розвитку особи-

стості за допомогою безпосереднього заглиблення в 

себе та усвідомлення інших людей. Учасники мали мо-

жливість дослідити свої стилі спілкування, налагодити 

стосунки з іншими, отримати зворотній зв'язок. Т-група 

забезпечувала можливість вирішення проблем, які уча-

сникам не завжди вдавалось вирішувати в повсякденно-

му житті. У нашому тренінгу метод Т-груп використо-

вувався у вправах «Комплімент», «Скетчі», «Хто Я?», 

«Екстрасенс»  (Максименко і Прокоф’єва, 2015 ) тощо.  

Метод інкаунтер-групи опирається на традиції 

гуманістичної психології К. Роджерса. В основу інкаун-

тер-групи покладено завдання розширення сенсорного 

усвідомлення і розвитку міжособистісної довіри, усві-

домлення себе і свого фізичного «Я» (Роджерс, 1999; 

Рудестам, 2003). Використання даного методу дозволи-

ло нам допомогти учасникам групи сконцентруватися 

на своїх почуттях, досягнути саморозкриття, усвідоми-

ти свої сильні і слабкі сторони. У нашому тренінгу ме-

тод інкаунтер-групи застосовувався у вправах 

«Мікролабораторія», «Довіра», «Спілкування у па-

рах» (Максименко і Прокоф’єва, 2015)тощо. 

Поведінковий (біхевіоральний) підхід, викори-

станий у тренінгу, спрямований на взаємодію стимулів 

і реакцій, вивчення поведінки в тих умовах, де вона 

проявляється (Рудестам, 2003). Це дало нам можливість 

виробити в учасників групи такі форми поведінки 

(розкутість невербального спілкування, рішучість та 

впевненість в прийнятті рішень, цілеспрямованість дій, 

тощо), які бажані для них та схвалюються соціумом. У 

нашому тренінгу елементи поведінкового підходу за-

стосовувались у вправах «Техніка ввічливої відмови», 

«Я не можу», «Реакція на критику» (Максименко і 

Прокоф’єва, 2015 ) тощо. 

Нейролінгвістичне програмування (Ксендзюк, 

1995; О‘Коннор і Сеймор 1997) було спрямоване на 

забезпечення доступу клієнтові до його внутрішніх 

прихованих ресурсів підсвідомого рівня, шляхом під-
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няття їх на рівень свідомого, і в подальшому, навчання 

правильно ними користуватися. Тож, використання 

нейролінгвістичного програмування відкривало перед 

нами можливість надання клієнтові спроможності поба-

чити себе з наявною проблемою і без неї; побачити ін-

ших; за допомогою модальності сприйняття перетвори-

ти переживання обох; надати можливість зафіксувати 

цей стан і за необхідністю навчитися на нього переклю-

чатися. У нашому тренінгу нейролінгвістичне програ-

мування застосовувалось у вправах «Зміни стосунків», 

«Вирішення внутрішніх конфліктів» (Максименко і 

Прокоф’єва, 2015 ) тощо. 

Раціонально-емотивна терапія (РЕТ) виділяє 

три основні психологічні аспекти функціонування лю-

дини, а саме: думки, почуття, поведінку. Тож, позитив-

ні (любов, захоплення) та негативні (гнів, депресія) 

емоції є результатом внутрішнього переконання люди-

ни. Відтак, використання «АВС-схеми» (А-активуюча 

подія; В-думка клієнта про подію; С-емоції або поведі-

нкові наслідки), допомагає перейти клієнтові від ірраці-

ональних установок до раціональних. Отже, викорис-

тання РЕТ дало нам можливість допомогти учасникам 

переглянути систему переконань, норм і уявлень, звіль-

нитися від самозвинувачень. У нашому тренінгу РЕТ 

використовувалась у наступних вправах: «Негативні 

ярлики», «Найкраще можливе переконання», «Зовнішні 

винагороди» (Максименко і Прокоф’єва, 2015 ) тощо. 

Тілесно-орієнтована терапія орієнтована на 

концепцію енергії. На почуття людини впливає все, що 

може порушити хід енергетичних процесів від м’язів до 

внутрішніх органів. Захисні форми поведінки «броня 

характеру», мають своє вираження в напрузі певних 

м’язів «тілесна броня», тому виробляючи маніпуляції 

над тими ділянками тіла, які знаходяться в напрузі, мо-

жна звільнити подавлену життєву енергію (Рудестам, 

2003).   

Тож, використання тілесно-орієнтованої терапії 

в нашому тренінгу, дозволило навчити учасників трені-

нгової групи через контроль напруги та розслаблення 

м’язів контролювати свій емоційний стан. У нашому 

тренінгу тілесно-орієнтована терапія використовува-

лась у вправах «Інтенсифікація», 

«Падіння» (Максименко і Прокоф’єва, 2015 )тощо. 

Таким чином, проведений нами аналіз процесу-

альних та змістовних аспектів авторської психокорек-

ційної технології зниження сором’язливості у майбут-

ніх психологів показав високу її значущість для учасни-

ків експерименту.  

З метою визначення ефективності психокорек-

ційної технології зниження сором’язливості у майбут-

ніх психологів шляхом психокорекції особистісних 

утворень: інтернальність, критична самооцінка – когні-

тивний компонент; ціннісне самоставлення, тривож-

ність – емоційний компонент; підлегливість, інтровер-

тованість – поведінковий компонент, було проведено 

перший та другий контрольні зрізи. Нами були викори-

стані ті ж самі психодіагностичні методики, що і в кон-

статувальному експерименті для учасників експеримен-

тальної (де впроваджувалась розроблена нами психоко-

рекційна технологія зниження сором’язливості у май-

бутніх психологів)  та контрольної груп.  

Зазначимо, що порівняння результатів експери-

ментальної та контрольної груп до та після впрова-

дження психокорекційної технології зниження сором’я-

зливості у майбутніх психологів шляхом психокорекції 

особистісних утворень представлених в когнітивному, 

емоційному та поведінковому компонентах здійснюва-

лося за допомогою рангового  U-критерія Мана-Уїтні. 

Результати порівняльного аналізу результатів 

сором’язливості експериментальної та контрольної 

груп після проведення психокорекційної технології 

зниження сором’язливості представлено у таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Зміни показників сором’язливості у контрольній та експериментальній групах до та після проведення фор-
мувального експерименту 

Показники 
сором’язливості 

ЕГ ЕГ КГ КГ ЕГ-КГ ЕГ- КГ 
до 

експер. 
після 

експер. 
до 

експер. 
після 

експер. 
до 

експер. 
після 

експер. 
N=25 N=24 U p U p 

643 451,5 582 773,5 282 0,01 126,5 0,0
1 
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За отриманими даними видно, що до впрова-

дження психокорекційної технології зниження сором’я-

зливості у майбутніх психологів експериментальної та 

контрольної груп були відсутні значущі відмінності 

показників сором’язливості (U=282, p<0,01), що якісно, 

а не тільки кількісно підтверджує тотожність розподі-

лень сором’язливих студентів в обох групах. Після 

впровадження психокорекційної технології зниження 

сором’язливості у майбутніх психологів в експеримен-

тальній групі, ми отримали якісне підтвердження того, 

що між показниками експериментальної та контрольної 

груп є істотні позитивні зміни (U=126,5,  p<0,01) на 

користь експериментальної групи, де кількість сором’я-

зливих студентів суттєво зменшилась.  

Висновки та перспективи подальших дослі-

джень. Отже, ми можемо зазначити, що проведена на-

ми авторська психокорекційна технологія зниження 

сором’язливості у майбутніх психологів, яка включала: 

тренінг «Зниження сором’язливості майбутніх психоло-

гів», когнітивно-біхевіоральний праксис соціальної 

сміливості; тренінг формування лідерських копінг-

стратегій; синквейн «Програвання емоцій сором’язли-

вості»; майстер-клас «Арт-мікс»;  туторіал: когнітив-

ний, емоційний, поведінковий; метод руйнування сте-

реотипів «Дизайн власного нового образу» показала 

позитивну динаміку змін особистісних утворень соро-

м’язливості та сором’язливості в цілому. Так, у студен-

тів відмічалась здатність до рефлексії, покращення са-

морозуміння, зниження внутрішнього конфлікту, опти-

мізація локусу контролю у комунікативній взаємодії, 

цілеспрямованість у діях та відстоюванні власної точки 

зору, розвиток навичок подолання тривожних станів та 

емоційних реакцій на стресові ситуації, підвищення 

самооцінки та самовпевненості, розвиток належного 

ставлення до соціально-нормативних критеріїв мораль-

ності та успіху, формування лідерських якостей та здат-

ності до ризику, формування емоційної стійкості та 

наполегливості, впевнена поведінка. 

Тож, перспективи подальших досліджень ми 

вбачаємо в розробці рекомендацій для викладачів ви-

щих навчальних закладів з зазначенням особливостей 

психологічної корекції сором’язливості серед студентів

-психологів. 
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PSYCHO CORRECTIVE TECHNOLOGIES OF SHY-
NESS REDUCTION IN STUDENTS – FUTURE PSY-

CHOLOGISTS 
 

ABSTRACT 

The article concerns the need for implementing the 

shyness reducing system for students – future psychologists 

as essential precondition of formation and development of 

future professional psychologists. The key vector of such 

activity is: raising teaching staff awareness and psycho-

corrective work with shy students – future psychologists. 

Raising teaching staff awareness includes employment of 

different techniques: mini-lectures, seminars, conversation, 

discussions and psychological workshop "Shyness as teach-

ers see it", aimed at increasing knowledge regarding shy-

ness, its structural components and personal formations that 

negatively impact the formation of future professional psy-

chologists; mastering the skills of leveling the shyness neg-

ative expression in situations of personal interaction and 

professional communication  among students' youth. Psy-

cho-corrective work with shy students – future psycholo-

gists  presupposes social and psychological training 

"Shyness manifestation reduction in future psychologists", 

aimed at optimization of personal formation of structural 

components (cognitive, emotional and behavioral) in  shy 

students – future psychologists; cognitive-behavioral praxes 

of social courage aimed at mastering the skills to carry one-

self in a crowd, to communicate information (verbally, non-

verbally), to persuade, to attract attention, to detect danger; 

leader's coping strategies development aimed at formation 

of effective strategies to solve complex life situations; 

search for the ways of emotional support; emotional endur-

ance fostering; cinquain "Shyness emotional reenacting" – 

mastering the skills of emotional liberation, realization of 

emotional attitude toward self-shyness; master-class "Art 

mix" – aimed at mastering the emotional endurance skills, 

reflexion, tension and anxiety states reduction; the tutorial: 

cognitive, emotional and behavioral that presupposed ex-

planation to shy students the constituents of shyness at cog-

nitive (introduction and explanation of personal formations 

of shyness: internality, critical self-concept, inner conflict, 

subjective locus of control), emotional (high level of anxie-

ty (personal, reactive), low self-concept, proneness to self-

accusations) and behavioral  (introversion, the subordinate-

type of behavior) levels; the method of stereotypes breaking 

«New personal image design» aimed at  realization and 

accepting of the  new-self that do not shy.    

Key words: shyness, shyness personal formation, 

shyness psycho-correction, social and psychological train-

ing, tutorial (cognitive, emotional and behavioral), master-

class «Art mix», cinquain, leader's coping strategies devel-

opment training, cognitive-behavioral praxes of social cour-

age. 
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В статье ставится вопрос необходимости вне-

дрения системы снижения застенчивости для  студен-

тов–будущих психологов, как необходимой предпосыл-

ки формирования и становлення будущого специалиста

-психолога. Основным направленим такой деятельнос-

ти являються: просветительская работа с преподава-

тельским составом и психокорекционная работа с зас-

тенчивыми студентами–будущими психологами. Про-

светительская работа с преподавательским составом 

обусловлена использованием различных техник: мини-

лекции, семинары, беседы, дискуссии и психологиче-

ский воркшоп «Застенчивость глазами преподавателя» 

направленных на расширение знаний о застенчивости 

её структурних компонентах и личностных образова-

ниях, которые негативно влияют на профессиональное 

становление будущих психологов; усовершенствование 

навыков нивелирования негативних проявлений застен-

чивости в ситуациях межличностного взаимодейсвия и 

профессионального общения в среде студенческой мо-

лодёжи. Психокорекционная работа с застенчивыми 

студентами–будущими психологами предусматривает 

проведение  социально-психологического тренинга 

«Снижение проявления застенчивости будущих психо-

логов», ориентированного на оптимизацию личностных 

образований структурних компонентов (когнитивного, 

емоционального, поведенческого) застенчивых студен-

тов-психологов; когнитивно-бихевиорального праксиса 

социальной смелости, направленного на отработку уме-

ний поведения в толпе, правильно подавать информа-

цию (вербально, не вербально), переубеждать, привле-

кать внимание, распознавать опасность; тренинга фор-

мирования лидерских копинг-стратегий ориентирован-

ного на формирование эффективных стратегий реше-

ния сложных жизненых ситуаций, поиск путей эмоцио-

нальной поддержки, выработку эмоциональной стойко-

сти; синквейна «Проигрование эмоций застенчивости» 

направленного на отработку навыков эмоциональной 

раскрепощённости, осознание эмоционального отноше-

ния к своей застенчивости; мастер-класса «Арт-микс» 

предусматривающего отработку навыков эмоциональ-

ной стойкости, рефлекси, снижения напряжённости и 

тревожных состояний; туториала: когнитивного, эмо-

ционального, поведенческого, направленного на объяс-

нение застенчивым студентам составляющих застенчи-

вости на когнитивном (демонтрация и раъзяснение лич-

ностных образований застенчивости: интернальность, 

критическая самооценка, внутренний конфликт, 

субъективный локус контроля), эмоциональном 

(високий уровень тревожности (личностной, реактив-

ной), низкий уровень самооценки, склонность к само-

обвинению) и поведенческом (интровертированость, 

подченяемый тип поведения) уровнях; метода разруше-

ния стереотипов «Дизаин собственного нового образа» 

направленного на осознание и принятие себя нового – 

не застенчивого.  

Ключевые слова: застенчивость; личностные 

образования застенчивости; психокорекция застенчиво-

сти; социально-психологический тренинг;  туториал 

(когнитивный, эмоциональный, поведенческий); мастер

-класс «Арт-микс»; синквейн; тренинг формирования 

личностных копинг стратегий; когнитивно-

бихевиоральный праксис социальной смелости. 
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