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Застосування авторської методики 
«Сходинки»  для розвитку рефлексії та 

самопізнання у фахівців  
соціономічної сфери

Постановка проблеми. Рефлексія як пізнанння людиною себе, 
своїх внутрішніх властивостей і станей є професійно значущою 
якістю фахівців соціономічної сфери. Рефлексія притаманні кожні 
особі, однак у психологів, педагогів, менеджерів та інших фахівців, 
які працюють з людьми ця якість має бути розвинута. Однак наші 
емпіричні дослідження показують, що рівень рефлексії майбутніх 
фахівців соціономічної сфери не є високим та потребує розвитку 
[5]. З цією метою можуть бути використані різноманітні методики 
та комплекси спеціальних вправ, зокрема і наші авторські розробки. 
Розвиток рефлексії може відбуватися не лише під час спеціально 
відведених тренінгових занять, а й безпосередньо під час навчання. 
Навчальну і розвивальну мету найкраще, на нашу думку, суміщають 
інтерактивні методи. Застосування інтерактивних методів роботи 
в педагогічній діяльності є досить популярним як у початковій та 
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середній, так і у вищій школах [1; 2; 6]. Ці методи роботи ґрунтують-
ся на механізмах групової динаміки. Їх суть полягає в тому, що нав-
чання відбувається за умови активної взаємодій всіх учнів або студен-
тів. [6, с. 7]. 

Аналіз останнх досліджень і публікацій. Визначають багато методів 
і форм інтерактивної роботи групи: наприклад групові (робота в па-
рах, трійках, четвірках, робота в малих групах, карусель, акваріум) та 
фронтальні (велике коло, мікрофон, мозковий штурм, мозаїка, аналіз 
дилеми тощо) [2]. О. Пометун та Л. Пироженко визначають такі чоти-
ри групи інтерактивних технологій навчання: Інтерактивні технології 
кооперативного навчання; інтерактивні технології колективно-групо-
вого навчання; інтерактивні технології ситуативного моделювання; ін-
терактивні технології відпрацювання дискусійних питань [6, с. 33]. П. 
Шевчук та П. Фенрих у своїй праці «Інтерактивні методи навчання» 
поділяють усі відомі методи навчання на імітаційні та неімітаційні [1], 
при цьому інтерактивні методи присутні в обох групах. 

Доцільність та ефективність застосування інтерактивних методів 
з навчально-розвивальною метою засвідчують праці С. Бабатіної, В. 
Дьяченко, Т. Коваль, Т. Кравчини, В. Корнещук, Н. Малкової, Л. Пиро-
женко, Є. Полат, О.Пометун, П. Шевчука, А. Хуторського, П. Фенриха 
та інших. Можливість розвитку рефлексії, емпатії, комунікативності, 
уміння приймати рішення та інших професійно важливих якостей 
у процесі навчання за умови використання тренінгових елементів і 
комплексів показані у працях Л. Бондарєвої, У. Дутчак, Л. Інжиєвської, 
Т. Комар, Т. Сінєльнікової, М. Смульсон та інших.

Оскільки інтерактивні методи навчання походять з психології, 
вони постають не лише як суто навчальні, а й містять в собі розвиваль-
ний потенціал. Зокрема обговорення не лише процесу і результатів 
роботи, а й думок, почуттів, переживань, які виникали у студентів під 
час інтерактивної роботи, дають можливість не лише кращому засво-
єнню знань, а й розвитку професійної рефлексії.

Мета статті – представити авторську методику «Сходинки» як за-
сіб розвитку рефлексії і самопізнання у фахівців соціономічної сфери. 

Методи дослідження: аналіз, узагальнення і систематизація науко-
вих даних, бесіда.

Виклад основного матеріалу. Методика «Сходинки» була запропоно-
вана нами під час викладання курси «Психогігієна і психопрофілакти-
ка» у студентів спеціальності «Практична психологія» Хмельницького 
національного університету [7, с. 34–35]. Надалі методика була вклю-
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чена нами у тренінг «Подорож часом», де з навчальної перетворилась 
на рефлексивну [4], а згодом була нами використана як самостійна ме-
тодика під час майстер-класу «Досвід минулого року» на Х ювілейній 
Міжнародній міждисциплінарній науково-практичній конференції 
«Простір арт-терапії: досвід становлення», 28 лютого–1-2 березня 2013 
р., м. Київ. Усі зазначені варіанти методики подані нижче.

Мета методики «Сходинки» – розвиток рефлексії у процесі гру-
пової взаємодії.

Завдання: 1) наочне ознайомлення і порівняння психологічного 
впливу різних форм роботи в групі: індивідуальна, парна, у міні-гру-
пах, всією групою; 2) усвідомлення кожним учасником своїх внутріш-
ніх станів у процесі взаємодії з іншими членами групи; 3) розвиток 
групової взаємодії; 4) вироблення спільної групової думки; 5) активіза-
ція навчального процесу.

Адресна група: будь-яка.
Тривалість: 45-60 хв. (60-80 хв. для арт-терапевтичного варіанту).
Матеріал: 1-й варіант: аркуші паперу, ручки для запису; 2-й варі-

ант: аркуші паперу форматів А4, А3, А2, А1; пензлики, фарби, стакан-
чики з водою, журнали, газети, клей, ножиці, природні матеріали ін.

Зміст техніки. Робота складається з низки послідовних етапів, 
протягом яких група працює над одним завданням, але у різних фор-
мах: індивідуально кожен учасник; у парах; у міні-групах (4-6 осіб); усі-
єю групою. Під час кожного наступного об’єднання важливо наголо-
шувати, що спільний продукт повинен бути новим, і водночас містити 
головний зміст кожного попереднього. У такий спосіб відбувається по-
ступове об’єднання групи і вироблення спільного групового досвіду. 

Техніка може використовуватись у різних варіантах і з різними ці-
лями: формулювання певного поняття, виведення спільного висновку, 
створення спільного творчого продукту тощо.

Загальний алгоритм роботи:
1) формулювання завдання;
2) індивідуальне виконання завдання;
3) робота в парах: об’єднання учасників у пари та створення нового 

результату, який при цьому збереже ключові елементи індивідуальних 
напрацювань. Якщо кількість учасників непарна, то створюється одна 
трійка. Бажано, щоб ведучий групи не брав участь у цій роботі, оскіль-
ки він має слідкувати за часом, однак, це не є суворою забороною.

4) об’єднання пар у четвірки або шістки (залежно від кількості учас-
ників): виконується те саме завдання у четвірках (шістках). Знову необ-
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хідно створити новий «продукт» і при цьому зберегти основний зміст, 
який був вироблений попередньо у парах. Важливо: пари розбивати не 
можна. Об’єднання пар має бути таким, щоб утворилися міні-групи 
по 4-6-8 осіб. Якщо на попередньому етапі, була одна трійка, то на-
ступним укрупненням може бути кілька «четвірок» і одна «п’ятірка».

5) подальше укрупнення, наприклад, до двох підгруп. Так само, 
як і на попередніх етапах, необхідно виконати те саме завдання, ство-
ривши новий продукт, але зі збереженням змісту напрацювань у 
міні-групах.

6) об’єднання всієї групи. Необхідно створити спільний груповий 
продукт зі збереженням змісту, виробленого на попередньому етапі.

7) представлення спільного результату.
8) обговорення усієї роботи.
Можливі запитання для обговорення:
Як почували себе під час роботи в цілому і на кожному її етапі? 
Який етап роботи був найважчим, а який – найлегшим?
Що найбільше сподобалось у роботі? 
Які виникали утруднення?
Чи були відмінності у ваших переживаннях, думках, особливостях 

поведінки на кожному з пройдених етапів роботи?
Функції ведучого: формулювання завдання; організація роботи 

групи на кожному етапі заняття: об’єднання у пари, міні-групи, під-
групи, об’єднання всієї групи; дотримання часового регламенту; орга-
нізація обговорення.

Приклади застосування техніки:
Творча робота «Формула гармонії» [7, с. 34–35].
Мета: визначення основних складових гармонія як основи психіч-

ного здоров’я особистості.
Час – до 30-45 хв.
Обладнання: аркуші для записів; кулькові ручки.
Етапи роботи:
1. Кожен студент має вивести свою «формулу гармонії» за 

формою «гармонія = …», використовуючи математичні оператори 
«+», «-», «/» і ін.

2. Студенти об’єднуються у пари і складають спільну формулу 
гармонії зі своїх двох так, щоб вийшла нова формула, але зі 
збереженням елементів двох попередніх.

3. Пари об’єднуються у четвірки і працюють так само, як на етапі 2.
4. Об’єднання у дві підгрупи, робота як на 2-му і 4-му етапах.
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5. Виведення спільної «формули гармонії» усією групою.
Примітка. Якщо група велика, після об’єднання у четвірки і 

перед роботою у підгрупах, доречно об’єднати учасників у вісімки і 
працювати, як і на попередніх етапах.

За таким алгоритмом можна пропонувати учням і студентам фор-
мулювати поняття, висновки, вирішувати навчальні задачі тощо. Від-
повідно, методика може бути корисною під час навчальних занять. 

«Досвід минулого літа».
Такий варіант роботи використано у нашому тренінгу «Подорож 

часом», який у повному обсязі наведено у журналі «Практична психо-
логія та соціальна робота» [3].

Мета: усвідомлення того, що будь-яка життєва ситуація робить 
свій внесок у індивідуальний досвід людини.

Час – 30-45 хв.
Обладнання: аркуші для записів; кулькові ручки.
Очікуваний результат: згуртованість групи; усвідомлення того, що 

можна знайти спільне в різному і створити ціле з розрізненого; усві-
домленість набутого досвіду та цінності життя.

І етап. Індивідуальна робота. Час – 10-15 хв. Налаштування. Учас-
никам пропонується сісти зручно і заплющити очі. Ведучий промовляє 
наступний тексті: «Згадайте літо, що минуло. Які враження воно зали-
шило по собі. Згадайте, що було приємного, яскравого, доброго цього 
літа. Згадайте і те, що було сумного, неприємного. А тепер подумайте 
про те, що все те, що відбувається у нашому житті і все те, що, зокрема, 
відбулося з нами за це літо – і приємне і неприємне – несе в собі певний 
життєвий урок. Подумайте, чого навчило вас літо, що минуло. А те-
пер занотуйте на аркуші ваші позитивні та негативні враження за літо, 
а також сформулюйте свій літній життєвий урок однією фразою». 

ІІ етап. Робота у парах. Час – 7-10 хв. Інструкція: «А тепер об’єд-
найтесь у пари. За партнера оберіть собі ту людину, з якою ви най-
менше спілкуєтесь. Тепер, коли ви об’єднались у пари, спробуйте з 
вашого індивідуального досвіду-уроку вивести якийсь спільний урок і 
також одним реченням». 

ІІІ етап. Робота у міні-групах. Час – 5-7 хв. Інструкція: «Пари, 
об’єднайтесь у четвірки і складіть ще більш узагальнений спільний 
урок-висновок». 

IV етап. Робота всією групою. Час – 5-7 хв. Інструкція: «Зараз ми 
виконаємо останній етап нашої роботи – об’єднаємось всі разом і ви-
ведемо спільний урок-висновок за це літо у вигляді притчі, афориз-
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му, віршика». 
IV етап. Оголошення результатів – 3 хв.
Описаний варіант більш доцільний для психокорекційних і тре-

нінгових занять. 
На майстер-класі під час Х ювілейної Міжнародної міждисциплі-

нарної науково-практичної конференції «Простір арт-терапії: досвід 
становлення», яка відбулася 28 лютого–1-2 березня 2013 р. у м. Києві, 
ми зробили арт-терапевтичний варіант цієї методики [4]. Опис май-
стер-класу подано нижче, однак для оскільки він є арт-терапевтичним 
варіантом «Досвіду минулого літа», ми даємо дещо скорочений варі-
ант майстер-класу для уникнення повторень. 

«Досвід минулого року» [4].
Мета: так само як і в «Досвід минулого літа».
Час – 2 години.
Обладнання: аркуші формату А4, А3, А2, А1; кольорові олівці, 

фарби; пензлики; стаканчики з водою; журнали, газети, інші матеріа-
ли, які можна використати для колажування; ножиці, клей, скотч.

І етап. Налаштування, яке відбувається так само, як і у попе-
редньо описаному варіанті, але учасника пропонують згадати весь 
минулий рік.

ІІ етап. Індивідуальна робота. Учасника пропонують зробити 
індивідуальний колаж або малюнок, що відображає їх досвід за цей 
рік. При цьому, на відміну від попереднього варіанту, позитивні і не-
гативні моменти минулого року окремо не описуються. Однак, вони 
нерідко відображаються у творчих роботах учасниках. (15-20 хв.)

ІІ етап. Створення нового творчого продукту у парах. (15-20 хв.)
ІІІ етап. Створення нового творчого продукту у міні-гру-

пах. (15-20 хв.)
IV етап. Створення спільного творчого продукту всією гру-

пою. Інструкція: «Тепер останній етап нашої роботи: об’єднайтесь, 
і всі разом створіть ваш спільний урок-висновок за цей рік у вигля-
ді творчої роботи. Це може бути колаж, малюнок, інсталяція – будь-
що». (10-15 хв.)

Представлення результату.
Обговорення заняття.
Примітка. Представлення проміжних результату не є обов’язко-

вим. Його можна випустити, особливо в умовах обмеженого часу. Під 
час підсумкового обговорення можна запропонувати за бажанням 
озвучити окремі індивідуальні, парні, міні-групові висновки. 
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Важливо акцентувати увагу учасників на почуттях та емоціях, які 
виникали у них під час роботи. Обговорювати їх. Саме за такої умови 
методика буде сприяти розвитку рефлексії.

Обговорення методики з учасниками занять показало, що вона:
•	 заохочує до самоаналізу, оцінки і перегляду свого досвіду;
•	 контролю своїх емоцій (було виявлено, що окремі учасники 

переживають досить сильний спротив на етапі парної роботи, 
коли виникає необхідність «відмовитись» від власного висновку 
і створити новий); 

•	 виявляє спільність і подібність між людьми, допомагає усвідо-
мити і власну унікальність, і свою єдність з іншими людьми (ко-
жен створює свій неповторний результат, при цьому на етапі 
об’єднання в деяких учасників виникає враження, що з таких 
різних індивідуальних висновків створити щось спільне не-
можливо, однак за кілька хвилин, вони це спільне створюють. 
Найбільше вражає учасників занять те, що кожен індивідуаль-
ний висновок ліг в основу одного спільного, тобто у кожному 
окремому висновку містилася «зернина» загально-групового 
результату);

•	 збагачує досвід співпраці з іншими (поступова співпраця з од-
ним, трьома і все більшою кількістю партнерів);

•	 навчає формулювати свої думки і почуття коротко і зрозуміло 
(вимога сформулювати свій досвід однією фразою);

•	 сприяє згуртованості групи (за рахунок поступового укрупнен-
ня робочих груп);

•	 покращує настрій учасників.
Учасники занять зазначають, що найбільш складними для них 

були пригадування негативного досвіду («Досвід минулого літа», «Дос-
від минулого року»), а також об’єднання у пари (перехід від індивіду-
альної роботи до взаємодії). Складність об’єднання у пари пов’язана з 
такими вже вище згадуваними моментами:

•	 окремі учасники переживають утруднення, коли виникає по-
треба «відмовитись» від власного висновку і створити щось 
нове спільне;

•	 інколи в пари об’єднуються особи з дуже різними результата-
ми індивідуальної роботи, які важко узагальнити.

Подальше об’єднання у мікрогрупи, підгрупи і цілу групу відбу-
вається зазвичай легше, досліджувані вже здогадуються про зміст по-
дальшої роботи і мають відповідне налаштування. Тому на наступних 
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етапах виконання завдання може відбуватися навіть швидше, ніж на 
етапі індивідуальної і парної роботи. 

Зазначимо, що методика «Сходинки» подібна до методу «Снігова 
куля» П.Фенриха [1, с. 82–86]. Однак, «Сходинки» була запропонована 
нами до знайомства з методом П.Фенриха і має деякі відмінності від 
нього. Так, у «Сніговій кулі» немає роботи в парах, у «Сходинках» це 
обов’язковий етап. І як показує бесіда з учасниками, цей етап є важли-
вим для рефлексії своїх особливостей у парній взаємодії. Також у на-
шій методиці важливим є саме поступове укрупнення робочих груп 
до остаточного об’єднання всієї групи. На етапі «заключна дискусія» 
у «Сніговій кулі» відбувається порівняння і вирівнювання результатів, 
створення нової дефініції, яка може бути порівняння з визначенням в 
енциклопедії. У «Сходинках» акцент робиться на створенні нового ре-
зультату, який би містив провідний зміст попередніх, а основна мета 
методики – не стільки вироблення нового поняття, скільки згуртуван-
ня групи та розвиток рефлексивних механізмів. Таким чином, мож-
на сказати, що «Снігова куля» є ефективним методом інтерактивного 
навчання, а «Сходинки» може виступати і як навчальний, і як розви-
вальний метод. 

Висновки. Подано опис авторської методики «Сходинки», та пред-
ставлено її варіанти: навчальний, розвивальний, арт-терапевтичний.

Визначено, що методика «Сходинки» може бути використана у 
навчальному процесі як інтерактивний метод навчання, а також як за-
сіб розвитку рефлексії у фахівців соціономічної сфери.

Виявлено, що методика буде сприяти розвитку рефлексії за умови 
детального обговорення емоцій, почуттів, думок, асоціацій, які вини-
кали в учасників під час роботи.

Визначено, що методика «Сходинки» заохочує до самоаналізу, 
оцінки і перегляду свого досвіду; контролю своїх емоцій; виявляє 
спільність і подібність між людьми; збагачує досвід співпраці; навчає 
формулювати свої думки і почуття коротко і зрозуміло; сприяє згур-
тованості групи; покращує настрій учасників.

Перспективи подальших розвідок у даному напрямі: вдосконалення 
методики «Сходинки»; виявлення додаткових умов її застосування, за 
яких вона сприятиме розвитку рефлексії.
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Анотації
ЛАРИСА ПОДКОРИТОВА. Застосування авторської методи-
ки «Сходинки» для розвитку рефлексії та самопізнання у 
фахівців соціономічної сфери. У статті представлено автор-
ську методику «Сходинки» як засіб розвитку рефлексії і самопі-
знання у фахівців соціономічної сфери. Мета методики – розвиток 
рефлексії у процесі групової взаємодії. Її завдання: наочне ознайомлен-
ня і порівняння психологічного впливу різних форм роботи в групі: 
індивідуальна, парна, у міні-групах, всією групою; усвідомлення кож-
ним учасником своїх внутрішніх станів у процесі взаємодії з інши-
ми членами групи; розвиток групової взаємодії; вироблення спільної 
групової думки; активізація навчального процесу.  Описано алгоритм 
методики. Наведено приклади її застосування у психологічній і пе-
дагогічній практиці: робота з поняттям, робота з особистим до-
свідом, арт-терапевтичний варіант. Описано вплив методики на 
учасників занять. Виявлено умови, за яких вона сприятиме розвит-
ку рефлексії. 
Ключові слова: рефлексія, самопізнання, методика, група, розви-
ток, індивідуальна робота, робота в парах, робота у міні-групах, 
групова робота, інтерактивні методи навчання, фахівець соціоно-
мічної сфери. 

ЛАРИСА ПОДКОРЫТОВА. Использование авторської мето-
дики «Ступени» для развития рефлексии и самопознания у 
специалистов социономической сферы. В статье представле-
на авторская методика «Ступени» как способ развития рефлексии 
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и самопознания у специалистов социономической сферы. Цель мето-
дики – развитие рефлексии в процессе группового взаимодействия. Её 
задания: наглядное ознакомление и сравнение психологического влия-
ния различных форм работы в группе: индивидуальная, парная, в ми-
ни-группах, всей группой; осознание каждым участником своих вну-
тренних состояний в процессе взаимодействия с другими членами 
группы; развитие группового взаимодействия; создание общего груп-
пового мнения; активизация учебного процесса. Описан алгоритм 
методики. Приведены примеры её применения в психологической и 
педагогической практике: работа с понятиями, работа с личным 
опытом, арт-терапевтический вариант. Описано влияние методи-
ки на участников занятий. Определены условия, при которых она 
будет способствовать развитию рефлексии. 
Ключевые слова: рефлексия, самопознание, методика, группа, ин-
дивидуальная работа, работа в парах, работа у мини-группах, груп-
повая работа, интерактивные методы обучения, специалист социо-
номической сферы. 

LARYSA PODKORYTOVA. Application of the author’s methods 
called “Stairs” for development of reflection and self-knowledge 
for socionomic sphere specialists.  The author’s methods called “Stairs” 
as a means of development of reflection for socionomic sphere specialists is 
presented in the article. Aim of the methods is development of reflection 
during the process of group interaction. Its tasks are: demonstrative 
acquaintance and comparison of psychological influence of different forms 
of work; participants’ awareness of their inner condition during the 
group interaction with other members of the group; development of group 
interaction; creation of co-operative thoughts; activation of training process. 
The algorithm of application of the methods has been described. Some 
examples of methods application in psychological and pedagogical practice 
have been represented: work with a definition, work with personal experience 
and art-therapeutic version. Influence of the methods on the participants 
of trainings has been described. Necessary requirements to contribute to 
development of reflection with the help of the methods have been determined. 
Key words: reflection, self-knowledge, methodic, group, development, 
individual work, work in pairs, work in mini-groups, group work, 
interactive methods of training, socionomic sphere specialist.


