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Соціально-психологічний тренінг як інструмент адаптації студентів

Церковний А.О., Церковна М.В. 

В статті розглядаються питання професійної орієнтації студентів та їх адаптації до майбутньої 
професійної діяльності. Автори пропонують класифікацію криз, що виникають на різних етапах 
навчання. Розглядаються цілі і завдання психологічного тренінгу, які впливають на процеси професійного 
формування, пропонується структура тренінгу. Метою є створення структури «наскрізного» тренінгу, 
який може стати практичним інструментом для викладачів вищого навчального закладу та дозволить 
оптимізувати процес соціально-психологічної адаптації студентів, що позначиться на їх професійних 
компетенціях.

Ключеві слова: професійна орієнтація студентів, адаптація до професійної діяльності, соціально-
психологічний тренінг.

В статье рассматриваются вопросы профессиональной ориентации студентов и их адаптации 
к будущей профессиональной деятельности. Авторы предлагают классификацию кризисов, 
возникающих на разных этапах обучения. Рассматриваются цели и задачи психологического тренинга, 
влияющего на процессы профессионального формирования, предлагается структура тренинга. Целью 
является создание структуры «сквозного» тренинга, который может стать практическим инструментом 
для преподавателей высшего учебного заведения и позволит оптимизировать процесс социально-
психологической адаптации студентов, что скажется на их профессиональных компетенциях.

Ключевые слова: профессиональная ориентация студентов, адаптация к профессиональной 
деятельности, социально-психологический тренинг.

The article deals with the questions of professional orientation in students and their adaptation to future 
careers. The authors propose a classification of crises arising at different stages of learning. The article deals 
with the aims and objectives of psychological training, which affects the process of professional formation 
and also propose a structure of training. The aim is to establish a structure «pass-through» training, which can 
be a practical tool for teachers of higher education and will optimize the process of social and psychological 
adaptation of students and may affect their professional competence.

Key words: professional orientation of students, adaptation to the profession, social and psychological 
training.

Постановка проблеми.
В останні роки питання про високоякісну вищу освіту стає все більш актуальним. Саме від 

ефективності освіти залежать перспективи розвитку будь-якої країни, її економічний і соціальний 
прогрес. Як зазначалося ще в 1991 році в Доповіді ЮНЕСКО про стан справ у світовій освіті: «Нині 
загальновизнано, що політика, спрямована на боротьбу з бідністю, скорочення дитячої смертності 
та поліпшення здоров’я суспільства, захист навколишнього середовища, зміцнення прав людини, 
поліпшення міжнародного взаєморозуміння і збагачення національної культури не дадуть ефекту без 
відповідної стратегії в галузі освіти» [2].

В даний час перед вищою школою стоїть завдання успішної адаптації та професійної орієнтації 
студентів, формування здатності гнучкого розвитку, з урахуванням швидкості зміни умов життя 
і зростанням конкуренції. Для цього недостатньо озброїти їх набором відомостей про характер 
професійної діяльності, її засобах, цілях, теоретичних основах. Обов’язковими компонентами 
професійної придатності мають стати: адекватне емоційно-особистісне ставлення випускника до 
майбутньої роботи, усвідомлення себе у професійній ролі, віра в свою унікальність, ефективні та 
різнопланові способи комунікації, які повинні сформуватися під керівництвом досвідчених фахівців 
вузу.

Необхідно враховувати, що навчальний процес у вищій школі має ряд особливостей. Вже 
на першому курсі студенти зустрічаються з новими формами організації навчального процесу та 
з необхідністю формування нових навичок організації своєї праці. У багатьох першокурсників 
недостатні навички самостійної роботи у зв’язку зі сформованою за час навчання в загальноосвітній 
школі звичкою отримувати знання в готовому вигляді. Крім того, студент стикається з новими видами 
навчальної діяльності, з новими формами контролю (у тому числі з блочно-модульною системою), 
з новими колективами (студентським та викладацьким), з новим статусом і роллю в групі, часто – з 
новим місцем проживання, режимом праці та відпочинку, сну і харчування і т.п. Тому наявність у 
навчальному закладі ефективних засобів адаптації студента є одним з пріоритетних завдань.

Проблема адаптації досліджується вітчизняними та зарубіжними психологами досить широко. 
Сучасні уявлення про адаптацію ґрунтуються на класичних роботах І.П. Павлова, Г. Сельє, І.М. 
Сеченова, П.К. Анохіна, К. Бернара.

У нашій роботі ми розглядаємо тільки проблеми, що пов’язані з соціальними та психологічними 
аспектами адаптації.

Вивченням проблеми адаптації до навчання у вищих навчальних закладах займалися багато 
вчених, серед яких можна відзначити таких, як М.М. Бедрушех, А.В. Варежнікова, А.А. Вігенберг, Є.В. 
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Котляровский, С.В. Красиков, В.Б. Ластовченко, Г.Г. Овчинникова, І.І. Пономаренко, Е.А. Ямбург та 
інші.

При всій різноманітності поглядів на процес соціальної адаптації, більшість дослідників вважають 
її основними функціями прийняття суб’єктом норм і цінностей нового соціального середовища, повне 
включення в нові форми соціальної взаємодії, узгодження вимог і очікувань, встановлення повноцінних 
формальних і неформальних зв’язків в новому середовищі. У результаті успішної адаптації формується 
стан, в якому особистість продуктивно включається в провідну діяльність, задовольняє основні 
потреби, що пов’язані з середовищем адаптації, переживає стан самореалізації та самоповаги. 

Прийнято розрізняти два типи соціальної адаптації. Перший характеризується активним впливом 
індивіда на соціальне середовище. В цьому варіанті людина не тільки освоює сформовані форми 
взаємодії людей, усталені норми, цінності, а й може прагнути змінити ті, які вважає неправильними. 
Другий тип адаптації характеризується пасивним, конформним сприйняттям цілей і цінностей групи, 
соціального оточення. При складанні програм підвищення адаптації необхідно враховувати особливості 
протікання кожного типу адаптації.

Процес соціальної адаптації до навчання у вузі включає організаційний аспект, що передбачає 
вивчення структури, норм і вимог навчального закладу; правовий аспект, що передбачає вивчення прав 
і обов’язків у ролі студента; професійний аспект, що передбачає розуміння особливостей професії; 
побутової аспект, що передбачає звикання до режиму діяльності, вирішення житлових питань, а так же 
питань харчування та дозвілля; соціально-психологічний аспект, що передбачає встановлення ділових 
і особистих відносин зі студентами, з викладачами та адміністрацією, формування власної ролі в групі.

Як бачимо, ряд завдань в рамках адаптації можуть бути вирішені шляхом надання інформації 
студенту з боку адміністрації, викладацького складу та студентів старших курсів. Але завдання, 
пов’язані з формуванням усвідомленого, позитивного і творчого ставлення до себе і до того, що 
відбувається вимагають специфічних дій.

Як зазначає І.М. Меньшикова, «Важливо підкреслити, що за сприятливого перебігу адаптація 
призводить особистість до стану адаптованості, під якою розуміють оптимальну реалізацію внутрішніх 
можливостей, здібностей людини і її особистісного потенціалу в сфері, що має значення. Виходячи з 
цього, можна стверджувати, що сприяючи процесу адаптації студентів – ми сприяємо їх особистісному 
розвитку» [4].

У ряді вищих навчальних закладів рішення проблеми адаптації студентів визнається 
настільки важливим, що цім займається психологічна служба. Вона включає наступні напрямки 
діяльності: «психологічне просвітництво, психологічне консультування, прикладну психодіагностику, 
психокорекційну і розвиваючу роботу, соціально-диспетчерську діяльність» [4]. Не викликає сумнівів, 
що такий підхід має необхідну глибину і різноплановість аналізу та опрацювання проблеми адаптації, 
але він ще не є загальноприйнятою практикою.

На наш погляд, в даний час ефективним і доступним методом адаптації є соціально-психологічний 
тренінг. Це пов’язано з тим, що він націлений на розвиток здатності індивіда ефективно взаємодіяти 
з оточуючими людьми, оскільки розвиває такі особистісні якості як чутливість до психічних станів 
інших людей, розуміння їх установок і прагнень, та має позитивний вплив на формування колективу.

Метою даної роботи є створення структури «наскрізного» тренінгу, який може стати реальним 
практичним інструментом для викладачів вищого навчального закладу і дозволить оптимізувати 
процес соціально-психологічної адаптації студентів, що в свою чергу благотворно позначиться на їх 
професійних компетенціях.

Обґрунтування впровадження програми зі структурою «наскрізного» тренінгу.
Як індивідуальний так професійний розвиток відбувається нерівномірно. Періоди успіху, 

творчого та емоційного підйому, досягнень і звершень з неминучістю змінюються зниженням 
професійної продуктивності, апатією. Провідною ознакою нерівномірності професійного розвитку є 
професійні макро- і мікрокризи. Як зазначає М.Г. Дубініна, в процесі професійного становлення можна 
виділити групу психологічних криз, що виникають на різних етапах професійного шляху особистості 
і відображають специфічні закономірності, які не зводяться до закономірностей життєвого шляху 
людини і не пов’язані з хронологічним віком [3].

Загальновизнаної класифікації криз, які спостерігаються в процесі навчання у вищій школі, 
немає. На підставі характерних для кожного етапу процесів, ми пропонуємо їх умовно позначити 
таким чином:

1 курс – криза очікувань;
2 курс – криза ідентичності;
3 курс – криза самовизначення;
4 курс – криза становлення;
5 курс – криза самопрезентації.
Пропонована нами структура «наскрізного» тренінгу охоплює всі перераховані кризи і дозволяє 

викладачеві поетапно опрацювати і, по можливості, оптимізувати всі специфічні процеси, що 
гальмують чи прискорюють особистісне та професійне зростання студента.

Для опису психічних процесів і явищ, які пов’язані з прогнозуванням майбутнього, найчастіше 
використовуються терміни «антиципація», «імовірнісне прогнозування», «очікування».

Поняття «очікування» найбільш поширене в західній психології і зустрічається в роботах Ф. 
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Хоппе, Е. Брунсвіка, Е. Толмена, Ж. Нюттена, П. Фресса, Я. Рейковского. У роботах цих вчених було 
показано, що прогноз значущих в контексті потреб особистості подій, пов’язаний з оцінкою можливості 
їх реалізації. У роботах Х. Хекхаузена і А. Бандури представлені ідеї про те, що очікування є однією з 
детермінант, що мотивують діяльність.

На думку А. Бандури, здатність до антиципації дозволяє людині мотивувати свої дії, спираючись 
на їх можливі наслідки: «Минулий досвід формує очікування того, що певні дії принесуть відчутні 
переваги, інші не приведуть до істотних результатів, а треті будуть віддаляти майбутні неприємності. 
Представляючи в розумі, якими можуть бути наслідки скоєних ними дій, люди здатні перетворювати 
їх на мотиваційні чинники своєї поведінки. Таким чином, можна сказати, що більша частина людських 
дій знаходиться під попереднім контролем» [1, с. 34]. Виходячи з сформованих уявлень можливого 
майбутнього, людина прокладає «траєкторію» свого життєвого і професійного шляху, розраховуючи в 
результаті не тільки досягти мети, а й пережити приємні емоції.

У роботі «Теорія соціального навчання» А. Бандура крім очікування результатів поведінки 
виділяє і «очікування ефективності». Очікування результату визначається як особиста оцінка того, що 
та чи інша поведінка має призвести до тих чи інших результатів, а очікування ефективності являє собою 
переконання в тому, що індивідуум здатний успішно здійснити поведінку, необхідну для досягнення 
очікуваних результатів. Очікування ефективності виявляється в тому, чи буде суб’єкт щось робити для 
досягнення мети [1].

У ситуації підвищеної невизначеності, в яку потрапляють першокурсники, відбувається процес 
постійної «звірки» їх очікувань з реальною дійсністю і, досить часто, не з позитивними висновками.

Ці факти визначили цілі пропонованого нами «наскрізного» тренінгу на першому курсі:
−	Підвищення рівня усвідомлення причин власних негативних емоцій;
−	Аналіз життєвої позиції «весь світ мені повинен», зниження рівня егоцентризму;
−	Підвищення особистої відповідальності за результати свого життя;
−	Розвиток нових способів спілкування з опорою на механізми отримання та подачі «зворотного 

зв’язку»;
−	Формування навичок самоорганізації, які необхідні для вирішення навчальних та побутових 

завдань.
Ми припускаємо, що в результаті планомірної роботи рівень тривожності у більшості учасників 

знизиться до норми та будуть сформовані більш реалістичні настанови і погляди. Це дозволить на 
другому курсі перейти до роботи з проблемою ідентичності і, неминучих на цьому етапі групової 
динаміки, конфліктних відносин.

Термін «ідентичність» увійшов в лексикон гуманістичних наук в сімдесяті роки двадцятого 
століття і, звичайно, перекладається як «ототожнення». Як вважає Л.Б. Шнейдер, причиною активного 
виникнення наукових теорій ідентичності є загострення «проблеми вибору і міри в усіх сферах життєвого 
простору і життєвої ідеології людини» [8, с. 22]. Досить часто використовується запропонований Е. 
Еріксоном опис ідентичності, як внутрішньої безперервності і тотожності особистості. Він вважав 
ідентичність найважливішою характеристикою цілісності та зрілості особистості, яка визначає систему 
цінностей, ідеали, життєві плани, соціальну роль індивіда, потреби і засоби їх реалізації [9].

Задоволеність роботою залежить від того, якою мірою індивід знаходить адекватні можливості 
для реалізації своїх здібностей і відмінних властивостей в професійних ситуаціях. А це, в багато в чому, 
визначається можливістю виконувати ту діяльність, яка була обрана на стадії професійного розвитку.

Саме це і визначило мету наступного етапу тренінгу:
−	Аналіз унікального особистого досвіду;
−	Пошук значимої галузі наукових досліджень (наприклад – в рамках написання курсової роботи 

або в роботах студентського наукового товариства);
−	Формування мотивації до діяльності та розвиток механізмів самомоніторингу;
−	Аналіз сильних і слабких сторін, зміцнення віри в себе, розвиток навички роботи з ресурсними 

станами та оптимізація своїх емоційних реакцій;
−	Усвідомлення механізмів формування мікрогруп за принципом «симпатія – антипатія», робота 

з почуттям власної значущості;
−	Розвиток толерантної позиції;
−	Експериментування з різними стилями поведінки в конфліктних ситуаціях з наміром 

перетворення деструктивних стосунків в конструктивні;
−	Вдосконалення навичок саморефлексії;
−	Формування здатності робити усвідомлений вибір.
Успішна робота в даному напрямку дозволить перейти на наступному курсі до питань 

професійного самовизначення, так як саме в цей період студенти визначаються з спеціалізацією, в 
рамках обраної при вступі спеціальності.

С.С. Степанов в «Популярною психологічної енциклопедії» робить наступний розгорнутий 
висновок: «самовизначення – це пошук людиною відповіді і сама відповідь на питання: «Хто я 
такий?». Самовизначення може бути внутрігрупове – набуття й усвідомлення своєї ролі в колі людей, 
професійне – пошук і знаходження свого місця в системі людських занять, статевий – усвідомлення 
себе як представника тієї чи іншої статі, національне – ототожнення себе з власним народом на відміну 
від інших і т.д.» [7, с. 526].
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Для формулювання конкретних цілей тренінгу ми використовували уявлення про самовизначення, 
яке запропонували В.Ф. Сафін і Г.П. Ников. Вони описують самовизначення як «відносно самостійний 
етап соціалізації, сутність якого полягає у формуванні в індивіда усвідомлення мети і сенсу життя, 
готовності до самостійної життєдіяльності на основі співвіднесення своїх бажань, наявних якостей, 
можливостей і вимог, що пред’являються з боку оточуючих і суспільства» [5, с. 65].

Ключовими цілями даного етапу тренінгу є:
−	Аналіз обраної професії з точки зору рівня можливості задоволення якомога більшої кількості 

потреб особистості;
−	Розвиток навички роботи в колективних проектах, в тимчасових командах;
−	Створення механізму внутрішнього балансу між патернами пристосування і індивідуального 

самовираження в умовах спільної діяльності;
−	Діагностика професійних рольових стереотипів, формування гнучкої позиції;
−	Надання професійної допомоги у співвіднесенні бажань (цілі, плани, ідеали) з можливостями 

(схильності, таланти, особистісні особливості) та вимогами професії і суспільства.
У результаті ми припускаємо формування тенденції постійного особистісного розвитку, яка 

дасть можливість перейти до наступного рівня підготовки фахівців на четвертому році навчання, 
пов’язаному з явищем професійного становлення.

Будь-яка професійна діяльність пропонує індивіду ряд завдань і можливих способів їх вирішення. 
Однак особистість динамічна і прагне до творчого самовираження, розглядаючи професійне поле, як 
область вдосконалення своєї «Я-концепції».

На думку В.А. Бодрова, професіоналізація суб’єкта праці, як процес розвитку і становлення 
професіонала, спрямована на досягнення високого рівня професіоналізму, кваліфікації, компетентності 
та зрілості. Він вважає, що професійна зрілість це «... властивість суб’єкта праці, яка характеризується 
вищим рівнем особистісного та професійного розвитку і проявляється у високому професіоналізмі, 
кваліфікації та компетентності, а також у гармонійному розвитку морально-етичних, етичних, 
культурних, соціально значущих якостей і рис особистості» [6, с. 32].

Відповідно ми встановлюємо для тренінгу наступні цілі:
−	Вивчення та розвиток індивідуальних особливостей, актуальних для професійного 

становлення, діагностика локусу контролю;
−	Відпрацювання оптимальних психологічних реакцій на жорстко детерміновані умови 

діяльності, на невдачу;
−	Розвиток навички роботи над самостійними проектами з почуттям самодостатності;
−	Діагностика та корекція неефективних мотивів до професійної діяльності;
−	Аналіз глибинного сенсу професії, його значущості для конкретної особистості;
−	Підготовка до неминучої трансформації домінантної мотивації на різних етапах входження в 

професію;
−	Корекція можливих негативних переживань (страх, розгубленість, невпевненість і т. п.) які 

виникають у період виробничої практики.
На заключному етапі підготовки важливо, на наш погляд, звернути увагу на готовність 

випускників до самопрезентації в ситуаціях працевлаштування, так як всі накопичені знання, вміння 
та навички виявляться в результаті марними, якщо вони не зможуть успішно пройти співбесіду з 
роботодавцем.

Самопрезентація і її різні аспекти вивчалися в рамках дослідження проблем соціальної 
перцепції (А.А. Бодальов, В.В. Знаків, В.Н. Куніцина, В.Н. Панферов, В.П. Трусов та ін.), сприйняття і 
формування іміджу (Т.З. Адамьянц, А.Ю. Панасюк, Г.Г. Почепцов та ін.), явищ соціального фасилітації 
та інгібіції (Ю.Н. Ємельянов, Є.В. Зінченко, А.У. Хараш та ін.). Узагальнюючи різні визначення можна 
описати самопрезентацію як пред’явлення навколишньому світу індивідуальної системи уявлень 
про самого себе. При цьому пред’явленні відбувається регуляція і корекція виробленого суб’єктом 
враження, залежно від внутрішньоособистісних процесів і міжособистісних відносин.

Таким чином, основний акцент у тренінговій роботі має бути поставлений на наступних цілях:
−	Діагностика рівня домагань в області майбутньої професійної діяльності;
−	Корекція рівня домагань у відповідності з реальною ситуацією на ринку праці;
−	Формування вміння позитивного мислення і навички презентації себе в позитивному ключі;
−	Відпрацювання навички проходження різнопланових співбесід з опорою на інтегровані 

психологічні знання;
−	Розвиток уміння активізувати свій внутрішній потенціал, щоб справлятися зі стресовими 

ситуаціями.
Висновки.
У сучасній ситуації міжнародної та внутрішньодержавної нестабільності, для більшості людей 

стає все більш очевидним той факт, що робити ставку тільки на економічний і технічний зріст – 
небезпечно для людства.

Питання про якість освіти тісно пов’язане з процесом переходу вищої школи від навчання, 
що акцентоване на кваліфікації, до навчання, що акцентоване на компетенції. Проблема труднощів 
соціально-психологічної адаптації студентів вищої школи на всьому протязі навчальної діяльності 
потребує вирішення. Без інновацій в цьому питанні не обійтися. Інновації в освіті передбачають як 
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свіжий погляд на ситуацію, так й активні дії всіх зацікавлених сторін у вдосконаленні педагогічних 
і психологічних технологій, методів, прийомів і засобів навчання. На підставі аналізу сучасної 
літератури, яка описує ефективність соціально-психологічного тренінгу в різних областях комунікації, 
та з урахуванням власного багаторічного досвіду викладання у вищих навчальних закладах, ми 
вважаємо, що застосування «наскрізного» тренінгу, який «червоною ниткою» проходить через 
повний цикл навчання у вищому навчальному закладі, дозволить сформувати у студентів такий 
набір особистісних та професійних якостей, завдяки якому вони зможуть успішно реалізувати себе у 
професійній діяльності.
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