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Рефлексія як процес самопізнання суб’єктом своїх внутрішніх психічних актів та станів [1] є необхідною властивістю фахівця соціономічної сфери. Ця властивість у більшій чи меншій мірі притаманна кожній особистості, однак, фахівцеві, який працює з людьми, її необхідно розвивати і вдосконалювати. Доцільність розвитку рефлексії у фахівців соціономічної сфери обумовлена тим, що їх основним робочим інструментом є їх власна особистість: здібності, якості характеру, властивості інтелекту, емоції тощо. Відповідно, чим краще розуміє фахівець свій робочий інструмент, тим краще ним володіє, отже тим ефективнішим є у виконанні професійних обов’язків. Дослідити і розвинути власну рефлексію можливо за допомогою спеціальних тренінгів, корекційних і розвивальних програм, окремих вправ тощо.
Мета цієї публікації – представити до розгляду наш досвід застосування низки авторських тренінгів і методик, спрямованих на розвиток рефлексії і самопізнання фахівців соціономічної сфери. 
Однією з наших перших розробок був тренінг «Подорож часом» (160 хв.), створений на основі нашого дисертаційного дослідження на здобуття ступеня кандидата психологічних наук. Основна мета тренінгу – профілактика кризи випускника через усвідомлення студентом різних потенціалів розвитку [3]. Однак результати обговорення заняття показали, що воно значною мірою сприяє самопізнанню і рефлексії учасників. Відбувається це зокрема за рахунок вправ, які містять елемент самоаналізу: «Уявлення про розвиток свого Я в часі» [9], «Вчора, сьогодні й завтра» [10], які спонукають учасників заняття проаналізувати розвиток різних аспектів свого Я п’ять років тому, сьогодні і через п’ять років у майбутньому. Рефлексії також сприяють і інші вправи тренінгу, але зазначені вправи, за висловлюваннями наших учасників – найбільше.
Наступною нашою розробкою є заняття «Любов як самопізнання» [4] (160 хв.). Його основна мета – самопізнання учасників через дослідження та усвідомлення своєї особистісної концепції любові. У цьому занятті також є завдання самоаналітичного змісту, наприклад, вправа «Візуалізація любові» [3] та індивідуальна робота «Я відчуваю, що мене люблять коли…» і «Я виражаю свою любов…» [11]. Ці вправи сприяють кращому розумінню себе у стосунках, усвідомленню власного ставлення до любові та пізнання власних переживань. 
Навчальний тренінговий комплекс «Прийоми психологічної самодопомоги» [5], який складається з 8 занять по 80 хв., спрямований на практичне ознайомлення студентів-психологів з окремими прийомами психологічної самодопомоги та можливостями їх застосування для свого професійного та особистісного розвитку. Дослідження різних психологічних прийомів самодопомоги, застосування їх для себе спонукає розвиток рефлексії і самопізнання. Крім того, учасникам тренінгу пропонується зробити такий самоаналіз: визначити власні фактори-фрустратори (все те, що викликає негативні психічні стани) і фактори-ресурси (все те, що викликає позитивні психічні стани); а також описати власні прийоми самодопомоги. За висловлюваннями учасників, цей самоаналіз спонукає їх до рефлексії, самопізнання та дає можливість краще зрозуміти себе.
Крім вище описаних тренінгових занять, нами були також розроблені окремі арт-терапевтичні методики, короткий опис яких подано нижче.
Методика «Малювання дихання» спрямована перш за все на сприяння усвідомленості особою власного дихання як повсякденної життєдайності та екзистенційної цінності [6]. Учасникам пропонується намалювати своє дихання на спеціальному папері. Важливо при цьому максимально зосереджуватися на власному диханні. Заняття сприяє не лише дослідженню останнього, а й цілісній глибокій рефлексії. 
Арт-терапевтичний комплекс «П’ять чуттів» [7] спрямований на дослідження власних відчуттів і через це поглиблення самоусвідомлення. Учасники заняття почергово досліджують свої відчуття нюху, дотику, смаку, слуху та зору. Як і «Малювання дихання» заняття «П’ять чуттів» сприяє зануренню у власні внутрішні процеси і стани, що спонукає глибокій рефлексії.
Техніка «Двоє» [8] має проективний характер і спрямована на дослідження особливостей близьких стосунків з протилежною статтю. Учасникам заняття демонструється малюнок (рис. 1), до якого вони мають написати історію, а потім намалювати її. Рефлексивні компоненти активізуються на етапі обговорення: учасники усвідомлюють, яку саме історію з власного життя вони описали, і яке значення вона має для них.
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Рисунок 1 – Стимульний матеріал для методики «Двоє»
Описані тренінги і методики ми використовуємо під час навчальних занять зі студентами-психологами, а також були представлені на майстер-класах конференцій: Всеукраїнська конференція «Роль та місце психолого-педагогічної підготовки в професійному розвитку та становленні особистості сучасного фахівця в умовах євроінтеграції», 19-20 квітня 2012 р., м. Хмельницький; ІХ Міжнародна міждисциплінарна науково-практична конференція «Простір арт-терапії: вершини усвідомлення», 24-26 лютого 2012 р., м. Київ; Х ювілейна Міжнародна міждисциплінарна науково-практична конференція «Простір арт-терапії: досвід становлення», 28 лютого–1-2 березня 2013 р., м. Київ).
На даний момент ми працюємо над низкою нових методик, спрямованих на розвиток рефлексії та самопізнання, а також удосконалюємо вище описані.
Висновки. У публікації коротко описані авторські розробки, спрямовані на розвиток рефлексій і самопізнання у фахівців соціономічної сфери: міні-тренінги «Подорож часом», «Любов як самопізнання», «Прийоми психологічної самодопомоги», методики «Малювання дихання» та «Двоє», а також арт-терапевтичний комплекс «П’ять чуттів». 
Практичне застосування та обговорення зазначених методик показало, що вони спонукають учасників до глибокої рефлексії і самопізнання, сприяють самусвідомленню і саморозумінню. Особливо ефективним для розвитку рефлексії і самопізнання є завдання на самоаналіз та арт-терапевтичні прийоми.
Планується подальша розробка і вдосконалення методик, які сприятимуть розвиткові рефлексій і самопізнання у фахівців соціономічної сфери як на етапі їх професійної підготовки, так і в процесі професійної діяльності.
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