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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 71 сторінок, 6 таблиць, 25 використаних 

літературних джерел. 

Об’єкт дослідження: Саморефлексія як психологічне явище в структурі 

особистості. 

Предмет дослідження: Особливості взаємозв’язку рівня саморефлексії з 

показниками кар’єрного зростання особистості. 

Мета дослідження: Виявити роль саморефлексії у процесі кар’єрного 

зростання та визначити психологічні особливості взаємозв’язку між рівнем 

саморефлексії та професійною мотивацією, самооцінкою і ціннісними 

орієнтаціями. 

Завдання дослідження 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння саморефлексії та 

кар’єрного розвитку особистості. 

2. Визначити психологічні чинники, що впливають на формування 

рефлексивності у професійній діяльності. 

3. Емпірично дослідити рівень саморефлексії та його зв’язок із 

характеристиками кар’єрного зростання. 

4. Розробити рекомендації та програму розвитку саморефлексії як засобу 

підвищення ефективності кар’єрного розвитку. 

Практичне значення: Результати дослідження можуть бути використані у 

роботі організаційних психологів, HR-фахівців, коучів та консультантів для 

розробки тренінгових програм, спрямованих на розвиток рефлексивних навичок і 

підвищення ефективності кар’єрного зростання. 

Ключові слова: саморефлексія, рефлексія, кар’єрний зріст. 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 71 pages, 6 tables, 25 used literature sources. 

 Object of study: Self-reflection as a psychological phenomenon in the structure of 

personality. 

 Subject of study: Features of the relationship between the level of self-reflection 

and indicators of career growth of an individual. 

 Research objective: To identify the role of self-reflection in the process of career 

growth and to determine the psychological features of the relationship between the level 

of self-reflection and professional motivation, self-esteem, and value orientations. 

 Research tasks 

 1. Analyze theoretical approaches to understanding self-reflection and career 

development of the individual. 

 2. Identify psychological factors that influence the formation of reflexivity in 

professional activity. 

 3. Empirically investigate the level of self-reflection and its connection with the 

characteristics of career growth. 

 4. Develop recommendations and a program for developing self-reflection as a 

means of improving the effectiveness of career development. 

 Practical significance: The results of the study can be used in the work of 

organizational psychologists, HR specialists, coaches, and consultants to develop 

training programs aimed at developing reflective skills and improving the effectiveness 

of career growth. 

 Keywords: self-reflection, reflection, career growth. 
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ВСТУП 

  

 У сучасних умовах соціально-економічних змін та високої динаміки ринку 

праці особистість стикається з численними професійними викликами: 

необхідністю швидко адаптуватися до нових вимог, приймати відповідальні 

рішення щодо вибору кар’єрного шляху та підтримувати високий рівень 

професійної компетентності. У таких умовах саморефлексія стає важливим 

внутрішнім механізмом, що дозволяє людині аналізувати власний досвід, 

усвідомлювати свої емоційні, когнітивні та поведінкові реакції, критично 

оцінювати свої професійні досягнення та невдачі. 

 Наукові дослідження показують, що люди, які володіють високим рівнем 

саморефлексії, ефективніше ставлять професійні цілі, адекватніше оцінюють свої 

сильні та слабкі сторони, а також швидше коригують стратегії для досягнення 

успіху. Водночас недостатній розвиток рефлексивних навичок часто призводить до 

непродуманих кар’єрних рішень, професійних криз, емоційного вигорання та 

зниження мотивації до саморозвитку. 

 У психології праці та організаційній психології актуальним залишається 

питання комплексного дослідження впливу саморефлексії на кар’єрне зростання 

особистості. З одного боку, існує багатий теоретичний матеріал щодо рефлексії як 

механізму самосвідомості та саморегуляції (роботи Л. Виготського, С. 

Рубінштейна, А. Карпова, К. Роджерса, Д. Дьюї), з іншого — недостатньо 

досліджено практичні аспекти її застосування у професійному розвитку та 

плануванні кар’єри. 

 Таким чином, вивчення ролі саморефлексії у процесах кар’єрного зростання 

є актуальним і значущим, оскільки воно дозволяє не лише глибше зрозуміти 

психологічні механізми саморозвитку, а й розробити ефективні психологічні 

програми для розвитку кар’єрних компетенцій. Упровадження таких програм 

сприятиме підвищенню усвідомленості професійних рішень, формуванню 
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адаптивних стратегій поведінки та підвищенню мотивації до досягнення кар’єрних 

цілей. 

 Об’єкт дослідження: Саморефлексія як психологічне явище в структурі 

особистості. 

 Предмет дослідження: Особливості взаємозв’язку рівня саморефлексії з 

показниками кар’єрного зростання особистості. 

 Мета дослідження: Виявити роль саморефлексії у процесі кар’єрного 

зростання та визначити психологічні особливості взаємозв’язку між рівнем 

саморефлексії та професійною мотивацією, самооцінкою і ціннісними 

орієнтаціями. 

 Завдання дослідження 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до розуміння саморефлексії та 

кар’єрного розвитку особистості. 

2. Визначити психологічні чинники, що впливають на формування 

рефлексивності у професійній діяльності. 

3. Емпірично дослідити рівень саморефлексії та його зв’язок із 

характеристиками кар’єрного зростання. 

4. Розробити рекомендації та програму розвитку саморефлексії як засобу 

підвищення ефективності кар’єрного розвитку. 

 Гіпотеза дослідження: Передбачається, що високий рівень саморефлексії 

позитивно корелює з показниками усвідомленості професійних цілей, внутрішньої 

мотивації до досягнення успіху та адекватною самооцінкою у сфері кар’єрного 

зростання. 

 Методи дослідження: 

 1. Тест «Рівень рефлексивності» (А.В. Карпов) 

 Використовується для визначення загального рівня розвитку рефлексивних 

здібностей особистості, виявлення схильності до аналізу власних дій, емоцій та 

думок. 
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 2. Тест кар’єрних орієнтацій (Е. Шейн) 

 Дозволяє оцінити провідні мотиви професійного розвитку, виявити 

домінуючий тип кар’єрної мотивації (служіння, компетентність, стабільність, 

виклик тощо). 

 3. Методика «Самооцінка професійної Я-концепції» (модифікація Е.П. 

Ільїна) 

 Спрямована на дослідження рівня усвідомлення власних професійних 

якостей, впевненості у компетентності, ставлення до себе як до фахівця. 

 База дослідження: Харківський обласний центр соціальних служб 

 Характеритика вибірки: молоді люди віком віком від 21 до 27 років, 

загальна кількість – 40 осіб. 

 Наукова новизна дослідження: Уточнено психологічний зміст поняття 

«саморефлексія у кар’єрному розвитку»; емпірично визначено зв’язки між рівнем 

рефлексивності, самооцінкою професійного потенціалу та кар’єрними 

орієнтаціями. 

 Теоретичне значення: Розширює уявлення про роль саморефлексії як 

внутрішнього регулятора професійного самовизначення та мотивації досягнення. 

 Практичне значення: Результати дослідження можуть бути використані у 

роботі організаційних психологів, HR-фахівців, коучів та консультантів для 

розробки тренінгових програм, спрямованих на розвиток рефлексивних навичок і 

підвищення ефективності кар’єрного зростання. 

 

 

 

 

 

 

 



11 

РОЗДІЛ 1. 

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ДОСЛІДЖЕННЯ САМОРЕФЛЕКСІЇ У 

ПРОФЕСІЙНОМУ РОЗВИТКУ ОСОБИСТОСТІ 

 

 1.1. Психологічна сутність поняття «саморефлексія» 

 

 Саморефлексія є складним психологічним феноменом, що охоплює процес 

усвідомлення людиною власних думок, емоцій, мотивацій, цінностей та поведінки. 

Вона дозволяє особистості аналізувати себе в різних життєвих і професійних 

ситуаціях, критично оцінювати свої дії та приймати усвідомлені рішення щодо 

майбутнього розвитку. 

 У психологічній літературі виділяють декілька підходів до розуміння 

саморефлексії: 

1. Філософський підхід розглядає саморефлексію як здатність людини до 

самоспостереження та самопізнання, що є основою свідомого життя та 

морального самовдосконалення. Представники: Рене Декарт, Джон Дьюї. 

Дьюї підкреслював, що рефлексія – це активна думка про власний досвід, 

що дозволяє зробити його усвідомленим і продуктивним. 

2. Психологічний підхід визначає саморефлексію як механізм саморегуляції та 

формування самосвідомості. С. Рубінштейн вважав, що рефлексивна 

діяльність є основою розвитку психологічної самостійності та автономії 

особистості. 

3. Соціально-психологічний підхід акцентує на впливі соціального середовища 

на формування здатності до саморефлексії. Згідно з Л. Виготським, 

саморефлексія формується через внутрішні діалоги, які розвиваються у 

процесі взаємодії з іншими людьми, насамперед у професійних та 

навчальних контекстах. 

 Таким чином, саморефлексія є інтегральним психічним процесом, який 
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поєднує когнітивну, емоційну та мотиваційну сфери особистості. 

 У сучасній психології виділяють декілька структурних компонентів 

саморефлексії: 

1. Когнітивний компонент – здатність аналізувати власні думки, оцінювати 

логіку рішень, співвідносити очікувані та фактичні результати діяльності. 

Приклад: працівник проектує свої дії на новому місці роботи, оцінюючи, 

наскільки його підхід до виконання завдань ефективний. 

2. Емоційний компонент – усвідомлення та аналіз власних емоційних реакцій у 

різних ситуаціях. Приклад: менеджер усвідомлює, що відчуває тривогу 

перед презентацією, і вчиться використовувати цю емоцію для підвищення 

концентрації. 

3. Мотиваційний компонент – аналіз власних цінностей, потреб і прагнень у 

контексті прийняття професійних рішень. Приклад: спеціаліст оцінює, 

наскільки запропонована кар’єрна пропозиція відповідає його внутрішнім 

цілям і цінностям. 

4. Регулятивний компонент – здатність коригувати власну поведінку на основі 

аналізу результатів діяльності. Приклад: після помилки під час проекту 

працівник обмірковує, як уникнути її в майбутньому та планує покращення. 

5. Комунікативний компонент – уміння усвідомлювати власний вплив на інших 

людей, аналізувати взаємодію та соціальну роль. Приклад: лідер команди 

оцінює, як його стиль спілкування впливає на мотивацію колег. 

Саморефлексія виконує ряд важливих психологічних функцій: 

1. Регулятивна функція – дозволяє контролювати власну поведінку, коригувати 

дії та ставлення до завдань. 

2. Пізнавальна функція – сприяє глибокому самопізнанню та усвідомленню 

внутрішніх ресурсів. 

3. Мотиваційна функція – формує прагнення до саморозвитку, стимулює 

професійне вдосконалення. 
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4. Адаптивна функція – допомагає пристосовуватися до соціальних та 

професійних вимог. 

5. Комунікативна функція – полегшує ефективну взаємодію з іншими людьми 

завдяки розумінню власних реакцій та мотивів. 

Науковці пропонують різні класифікації саморефлексії: 

1. За об’єктом рефлексії: 

o Особиста – усвідомлення власних цінностей, емоцій, психологічних 

особливостей. 

o Професійна – аналіз компетентностей, професійних дій, кар’єрних 

досягнень. 

2. За рівнем усвідомленості: 

o Проблемно-орієнтована – аналіз конкретних помилок або ситуацій. 

o Аналітично-концептуальна – загальне осмислення життєвих цінностей 

і цілей. 

3. За способом прояву: 

o Вербальна – через внутрішню розмову або письмовий аналіз. 

o Невербальна – через художні образи, символи, тілесні практики. 

Теоретичні підходи до вивчення саморефлексії: 

1. Когнітивно-поведінковий підхід – розглядає саморефлексію як процес 

аналізу власних думок і поведінки, що впливає на корекцію діяльності та 

досягнення цілей. 

2. Гуманістичний підхід (К. Роджерс, А. Маслоу) – акцентує на самопізнанні як 

основі особистісного зростання та самореалізації. 

3. Соціокультурний підхід (Л. Виготський) – підкреслює роль соціальної 

взаємодії у формуванні рефлексивних навичок. 

У контексті кар’єрного зростання саморефлексія дозволяє: 

• Планувати професійні цілі на основі усвідомлення власних ресурсів та 

потреб. 
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• Оцінювати ефективність діяльності та вчасно коригувати стратегії. 

• Розвивати професійні компетенції через критичний аналіз власного досвіду. 

• Підвищувати мотивацію та впевненість у досягненні кар’єрних цілей. 

Дослідження показують, що високий рівень саморефлексії корелює з 

задоволеністю професійною діяльністю, ефективністю прийняття рішень та 

адаптивністю у змінних умовах праці. 

Сучасні психологічні програми пропонують такі методи: 

1. Рефлексивні щоденники – записування думок, емоцій, рішень для аналізу 

власного досвіду. 

2. Тренінги самопізнання – групові вправи на самооцінку, аналіз цінностей та 

професійних цілей. 

3. Менторинг та коучинг – зворотній зв’язок від фахівців допомагає 

усвідомлювати сильні та слабкі сторони. 

4. Моделювання професійних ситуацій – дозволяє оцінити реакції та прийняття 

рішень у безпечному середовищі. 

Саморефлексія є багатогранним психологічним явищем, що поєднує 

когнітивні, емоційні, мотиваційні та регулятивні процеси. Вона виступає 

ключовим механізмом професійного саморозвитку, формування усвідомлених 

кар’єрних стратегій та адаптації до динамічного професійного середовища. 

Вивчення її структури, компонентів і функцій створює теоретичну базу для 

подальшого емпіричного дослідження взаємозв’язку саморефлексії з кар’єрним 

зростанням. 

 

 1.2. Саморефлексія як чинник професійного та особистісного розвитку 

 

 Саморефлексія виступає ключовим механізмом професійного розвитку, 

оскільки дозволяє людині усвідомлювати власні здібності, навички, професійні 

цілі та мотивацію. Усвідомлення сильних та слабких сторін дає змогу формувати 
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реалістичні очікування, ухвалювати обґрунтовані рішення та підвищувати 

ефективність у професійній діяльності. 

 Науковці підкреслюють, що професійний розвиток не обмежується набуттям 

знань та навичок, а включає постійний процес самоспостереження, оцінки та 

корекції власних дій. Згідно з дослідженнями А.В. Карпова (2020), високий рівень 

саморефлексії дозволяє: 

• знижувати ризик професійного вигорання; 

• підвищувати ефективність управління власною кар’єрою; 

• адаптуватися до нових професійних вимог та змін на ринку праці. 

 Приклад: молодий спеціаліст у сфері IT оцінює власні слабкі сторони у 

програмуванні та складає план професійного розвитку, обираючи курси 

підвищення кваліфікації або менторські програми. Такий підхід дозволяє не лише 

набувати компетентності, а й усвідомлено будувати кар’єру, зменшуючи ризики 

помилок і підвищуючи шанси на успіх. 

 Саморефлексія безпосередньо пов’язана з особистісним розвитком, оскільки 

сприяє формуванню: 

• усвідомленої самосвідомості; 

• критичного мислення; 

• здатності до самокорекції. 

 Осмислення власних емоцій, цінностей і мотивів дозволяє людині ефективно 

управляти життєвим шляхом, планувати досягнення як особистих, так і 

професійних цілей. 

 Приклад: співробітник відділу маркетингу аналізує свої реакції на критику 

керівництва. Усвідомлюючи, що емоційне сприйняття конфлікту заважає 

продуктивності, він навчається контролювати емоції та шукати конструктивні 

способи вирішення проблем. Це підвищує професійну ефективність і формує 

особисту стійкість. 

 Саморефлексія сприяє розвитку ключових професійних компетенцій, таких 
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як: 

1. Аналітичні та когнітивні здібності – здатність критично оцінювати власні 

дії, робочі процеси та досягнення, виявляти помилки та шляхи їх усунення. 

2. Емоційна компетентність – усвідомлення та управління власними емоціями 

в професійних ситуаціях, що підвищує ефективність командної роботи та 

комунікації. 

3. Соціальні навички – усвідомлення впливу власної поведінки на колег, 

корекція стилю спілкування для досягнення професійних цілей. 

4. Мотиваційна саморегуляція – формування внутрішньої стійкої мотивації до 

навчання, розвитку та досягнення високих результатів у професійній 

діяльності. 

 Дослідження показують, що високий рівень рефлексивності корелює з 

успішністю у професійних ролях, більш ефективним виконанням завдань та 

кращим управлінням кар’єрними викликами. 

 Самооцінка є невід’ємною частиною професійної саморефлексії. Вона 

дозволяє співробітнику зрозуміти, наскільки його компетенції відповідають 

вимогам професійної діяльності. 

 Приклад: співробітник проектного відділу аналізує свій внесок у реалізацію 

проекту. Усвідомлюючи власні досягнення та недоліки, він планує розвиток 

компетенцій, підвищує впевненість у силах та покращує професійні результати. 

 Таким чином, саморефлексія виступає медіатором між знаннями, навичками 

і реалістичною самооцінкою, що є основою для стратегічного кар’єрного 

планування. 

 Саморефлексія стимулює внутрішню мотивацію до розвитку та підвищує 

ефективність професійної діяльності. Основні механізми впливу включають: 

1. Планування кар’єрного шляху – аналіз власних цілей, ресурсів і обмежень 

допомагає формувати реалістичні стратегії професійного розвитку. 

2. Корекція поведінки та професійних навичок – рефлексія дозволяє 
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усвідомлювати недоліки та вдосконалювати компетенції. 

3. Підвищення адаптивності – здатність аналізувати стресові та конфліктні 

ситуації допомагає швидко адаптуватися до нових умов. 

4. Формування професійної ідентичності – рефлексія допомагає усвідомити 

своє місце у професійній сфері та сформувати цілісну стратегічну позицію. 

 Приклад: спеціаліст оцінює свою реакцію на зміни в організації, аналізує 

успіхи та помилки попередніх проектів і коригує стратегію розвитку, що 

забезпечує стабільне зростання кар’єрного потенціалу. 

 Для ефективного розвитку саморефлексивних навичок використовуються: 

• Рефлексивні щоденники і журнали – щоденне аналізування власних дій, 

емоцій та досягнень. 

• Тренінги особистісного та професійного розвитку – вправи на усвідомлення 

цілей, оцінку компетенцій і аналіз помилок. 

• Супервізія та коучинг – отримання об’єктивного зворотного зв’язку від 

наставника чи колег. 

• Моделювання професійних ситуацій – аналіз поведінки в тренінгових чи 

симуляційних умовах для підвищення адаптивності. 

 Ці інструменти сприяють формуванню критичного мислення, адекватної 

самооцінки та внутрішньої мотивації до самовдосконалення. 

 Саморефлексія є стратегічним інструментом професійного та особистісного 

розвитку, оскільки вона: 

• забезпечує критичне усвідомлення власних дій та їх наслідків; 

• сприяє формуванню адекватної професійної самооцінки; 

• стимулює внутрішню мотивацію та самовдосконалення; 

• підвищує адаптивність і ефективність у професійній діяльності. 

Отже, розвиток саморефлексивних навичок є необхідною умовою усвідомленого 

кар’єрного зростання та особистісного становлення, а також забезпечує ефективне 

поєднання внутрішніх ресурсів та зовнішніх можливостей для досягнення 
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професійних цілей. 

 

 1.3. Теоретичні підходи до вивчення кар’єрного зростання особистості 

 

 Кар’єрне зростання розглядається як процес розвитку професійних і 

особистісних якостей особистості, що забезпечує її поступове просування у 

професійній сфері, підвищення рівня компетентності та формування стійкої 

професійної ідентичності. В умовах сучасного ринку праці кар’єрне зростання 

перестало бути лінійним поняттям, що зводиться лише до вертикального 

підвищення на посаді. Сьогодні все частіше виділяють такі аспекти: 

1. Вертикальне кар’єрне зростання – традиційне просування по службовій 

драбині, підвищення на посаді, збільшення повноважень та доходів. 

2. Горизонтальне кар’єрне зростання – розвиток компетенцій, розширення 

професійних знань і навичок без зміни формальної посади. 

3. Психологічне кар’єрне зростання – усвідомлення особистісних досягнень, 

формування професійної самооцінки, підвищення мотивації та впевненості у 

власних силах. 

 Кар’єрне зростання включає постійне оновлення знань, навичок і способів 

взаємодії з професійним середовищем. Воно стає результатом взаємодії 

особистісних, соціальних та організаційних факторів, де ключову роль відіграє 

саморефлексія. Усвідомлення власних сильних та слабких сторін, аналіз 

професійних дій і стратегій дозволяють людині ефективно планувати і коригувати 

кар’єрний шлях. 

 Дональд Супер (Donald Super) запропонував концепцію розвитку кар’єри як 

послідовності етапів, що відображають зміну ролей і професійних завдань 

протягом життя. Його модель підкреслює, що кар’єра не обмежується конкретною 

посадою, а відображає професійне і особистісне зростання особистості. 

 Основні етапи: 
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1. Зростання (Growth, до 14–15 років) – формування інтересів, здібностей та 

професійних нахилів; розвиток основних цінностей. 

2. Дослідження (Exploration, 15–24 роки) – активний вибір професії, освоєння 

базових навичок та перші спроби самореалізації. 

3. Закріплення (Establishment, 25–44 роки) – стабілізація у професійній сфері, 

розвиток компетенцій, формування професійної репутації. 

4. Підтримка (Maintenance, 45–64 роки) – підтримка досягнутого рівня, 

вдосконалення професійних навичок, наставництво молодих спеціалістів. 

5. Спад (Decline, 65+) – поступове зменшення активності, завершення 

професійної діяльності, передача досвіду. 

 Саморефлексія у цій моделі виступає інструментом оцінки власного 

прогресу на кожному етапі, дозволяючи своєчасно коригувати кар’єрні цілі та 

стратегії. 

 Приклад: молодий фахівець на етапі «Дослідження» може вести щоденник 

професійного розвитку, аналізувати успіхи і помилки, що дозволяє усвідомлено 

обирати напрямки підвищення кваліфікації та кар’єрного зростання. 

 Джон Голланд запропонував підхід, що базується на узгодженні типу 

особистості та професійного середовища. Він виділив шість типів: 

1. Реалістичний (Realistic) – практичні, орієнтовані на діяльність руками; 

віддають перевагу чітко структурованим завданням. 

2. Дослідницький (Investigative) – аналітичні, допитливі, прагнуть до 

вирішення складних проблем. 

3. Художній (Artistic) – творчі, інтуїтивні, цінують самовираження. 

4. Соціальний (Social) – орієнтовані на допомогу іншим, комунікацію та 

взаємодію. 

5. Підприємницький (Enterprising) – амбіційні, ініціативні, прагнуть до 

керівних позицій. 

6. Конвенційний (Conventional) – дисципліновані, структуровані, люблять 
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працювати з інформацією і документами. 

 Кар’єрне зростання ефективне тоді, коли особистісні схильності 

відповідають професійним вимогам. Саморефлексія допомагає усвідомити 

власний тип і приймати рішення щодо оптимальних напрямів професійного 

розвитку. 

 Приклад: соціально орієнтована особистість може обрати роботу у сфері 

освіти або психологічного консультування, усвідомлюючи, що інші варіанти не 

відповідають її ціннісним орієнтирам. 

 Альберт Бандура розглядав кар’єрний розвиток через призму 

самоефективності та очікуваних результатів. У цьому підході: 

• Самоефективність – віра особистості у власну здатність досягати 

поставлених цілей; 

• Очікуваний результат – передбачення, які результати принесуть певні дії. 

 Саморефлексія тут дозволяє: 

• оцінювати власні можливості; 

• прогнозувати наслідки дій у професійній діяльності; 

• усвідомлено вибирати шляхи розвитку. 

 Приклад: спеціаліст, розглядаючи можливість переходу на керівну посаду, 

аналізує свої компетенції, ресурси і потенційні труднощі, що дозволяє прийняти 

обґрунтоване рішення. 

 Кар’єрне зростання є складним багатовимірним процесом, який 

визначається не лише зовнішніми можливостями, а й внутрішніми психологічними 

чинниками особистості. Психологи пропонують кілька підходів до його 

дослідження, що дозволяють пояснити різні аспекти розвитку професійної 

діяльності та мотивації. 

 Когнітивно-поведінковий підхід розглядає кар’єрне зростання як результат 

усвідомленого аналізу власних дій, стратегій та професійних навичок. Згідно з цим 

підходом, успішна кар’єра формується через постійне самоспостереження та 
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оцінку ефективності власної поведінки у професійній діяльності. 

 Саморефлексія у когнітивно-поведінковому підході виконує такі функції: 

• дозволяє виявляти помилки у професійній діяльності; 

• сприяє корекції поведінки та підвищенню продуктивності; 

• допомагає планувати подальші дії з урахуванням особистих ресурсів та 

обмежень; 

• стимулює розвиток професійних компетенцій. 

 Приклад: спеціаліст з маркетингу після завершення рекламної кампанії 

аналізує, які методи виявилися ефективними, а які – менш результативними. На 

основі цього аналізу він планує наступні кроки, вдосконалює навички комунікації 

та підвищує якість своєї роботи. 

 Когнітивно-поведінковий підхід підкреслює, що усвідомлене 

самоспостереження і оцінка власних дій забезпечують ефективну адаптацію до 

змін у професійній сфері та зростання кар’єрного потенціалу. 

 Гуманістичний підхід розглядає кар’єрне зростання як процес самореалізації 

особистості, пов’язаний із розвитком внутрішнього потенціалу та досягненням 

життєвих цілей. Основоположники гуманістичної психології – К. Роджерс і А. 

Маслоу – наголошували на значенні самосвідомості, цінностей і потреб 

особистості у професійному розвитку. 

 Саморефлексія в гуманістичному підході виконує такі функції: 

• сприяє усвідомленню власного потенціалу та талантів; 

• допомагає визначити професійні та життєві цілі; 

• формує внутрішню мотивацію та активність у розвитку компетенцій; 

• забезпечує гармонійне поєднання особистісного та професійного зростання. 

 Приклад: психолог, який працює з клієнтами, аналізує свої професійні дії та 

внутрішні переживання, усвідомлює власні сильні сторони і обмеження, що 

дозволяє йому підвищити ефективність консультацій та реалізувати власні 

професійні цілі. 
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 Гуманістичний підхід наголошує, що усвідомлене самопізнання через 

рефлексію є ключем до побудови задовільної та результативної кар’єри. 

 Соціокультурний підхід (Л. Виготський, 1978) підкреслює роль соціальної 

взаємодії у формуванні професійних навичок та розвитку кар’єри. Професійний 

розвиток формується через взаємодію з наставниками, колегами, соціальним 

оточенням та культурними нормами. 

У цьому підході саморефлексія розглядається як продукт соціальної взаємодії: 

• вона формується під впливом досвіду, спостереження та зворотного зв’язку 

від оточення; 

• дозволяє інтегрувати соціальні очікування і власні цінності у процес 

кар’єрного зростання; 

• допомагає адаптуватися до нових професійних вимог та змін в організації. 

 Приклад: молодий спеціаліст у сфері IT отримує наставництво від старшого 

колеги, аналізує власні дії, порівнює їх із рекомендаціями наставника і коригує 

стиль роботи. Це підвищує його професійні навички та впевненість у прийнятті 

рішень. 

 Соціокультурний підхід демонструє, що усвідомлене використання 

соціального досвіду через саморефлексію сприяє кар’єрному розвитку і підвищує 

адаптивність працівника. 

 Кар’єрне зростання визначається взаємодією внутрішніх та зовнішніх 

чинників: 

 Внутрішні фактори: 

• рівень саморефлексії – здатність аналізувати власну діяльність та емоційні 

реакції; 

• професійні компетенції – знання, навички та досвід, необхідні для виконання 

завдань; 

• мотивація і прагнення до розвитку – внутрішнє бажання зростати, навчатися 

і вдосконалюватися; 
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• особистісні якості – самоконтроль, стресостійкість, комунікативні навички, 

ініціативність. 

 Зовнішні фактори: 

• організаційні умови та культура – наявність сприятливого середовища для 

професійного розвитку; 

• наставники, ментори та тренери – підтримка і корекція дій; 

• можливості навчання та підвищення кваліфікації – доступ до курсів, 

тренінгів, стажувань; 

• економічні та соціальні умови на ринку праці – попит на професійні 

компетенції, перспективи кар’єрного росту. 

 Саморефлексія виступає медіатором, що дозволяє інтегрувати внутрішні 

ресурси особистості з зовнішніми можливостями та ухвалювати обґрунтовані 

рішення щодо кар’єрного зростання. 

 Дослідження свідчать, що високий рівень саморефлексії позитивно корелює 

з: 

• усвідомленням професійних цілей; 

• підвищеною мотивацією до навчання та розвитку; 

• активним розвитком професійних навичок; 

• здатністю адаптуватися до змін у професійній сфері; 

• задоволеністю роботою та досягненням професійного успіху. 

 Приклад: керівник проектного відділу аналізує минулі проекти, усвідомлює 

сильні та слабкі сторони команди, коригує управлінські стратегії та планує 

майбутні дії. Це дозволяє досягти більш високих результатів і зміцнити 

професійну репутацію. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1  

 

 Перший розділ показав, що саморефлексія є ключовим психологічним 
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механізмом, який забезпечує усвідомлене управління професійним розвитком. 

Вона дозволяє людині оцінювати власні здібності, компетенції, сильні та слабкі 

сторони, формувати реалістичні очікування та приймати обґрунтовані кар’єрні 

рішення. Психологічна сутність саморефлексії включає усвідомлення власних 

емоцій, мотивів, цінностей та поведінкових стратегій, що сприяє розвитку 

критичного мислення, самоконтролю та здатності до самокорекції, необхідних для 

професійного зростання та особистісного розвитку.  

 Теоретичні підходи до вивчення кар’єрного зростання демонструють 

багатовимірність цього процесу: когнітивно-поведінковий підхід акцентує роль 

аналізу власних дій і професійних стратегій, гуманістичний підхід розглядає 

кар’єрне зростання як процес самореалізації та розвитку внутрішнього потенціалу, 

а соціокультурний підхід підкреслює значення взаємодії особистості з соціальним 

середовищем, наставниками та колегами. Внутрішні та зовнішні фактори 

кар’єрного зростання перебувають у взаємозв’язку: внутрішні ресурси, такі як 

рівень саморефлексії, мотивація, професійні компетенції та особистісні якості, 

інтегруються із зовнішніми можливостями, до яких належать організаційні умови, 

менторство, навчальні програми та економічні чинники.  

 Саморефлексія безпосередньо впливає на мотивацію та професійний успіх, 

оскільки працівники з високим рівнем рефлексивності більш ініціативні, 

самостійні та активні у розвитку компетенцій, краще адаптуються до змін і 

ефективніше виконують професійні завдання. Вона реалізується через кілька 

механізмів, зокрема планування кар’єрного шляху, корекцію поведінки та 

професійних навичок, підвищення адаптивності до нових умов і формування 

професійної ідентичності та стратегічної позиції.  

 Для розвитку саморефлексії використовуються різні інструменти, такі як 

рефлексивні щоденники, тренінги особистісного та професійного розвитку, 

супервізія, коучинг та моделювання професійних ситуацій, що сприяють 

підвищенню критичного мислення, адекватної самооцінки та внутрішньої 
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мотивації до самовдосконалення. Загалом, перший розділ підтвердив, що 

саморефлексія виступає стратегічним ресурсом професійного та особистісного 

розвитку, забезпечує інтеграцію внутрішніх компетенцій і зовнішніх можливостей 

та є фундаментом усвідомленого кар’єрного планування і досягнення 

професійного успіху. 
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РОЗДІЛ 2.  

ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ РОЛІ САМОРЕФЛЕКСІЇ У КАР’ЄРНОМУ 

ЗРОСТАННІ 

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

 Для дослідження ролі саморефлексії у кар’єрному зростанні було 

використано комплекс психодіагностичних методик, спрямованих на виявлення 

рівня розвитку рефлексивних здібностей, провідних кар’єрних орієнтацій та 

особливостей професійної самооцінки. Комплекс методик дає змогу дослідити як 

когнітивно-емоційну складову саморефлексії, так і її зв’язок із мотиваційними та 

ціннісними аспектами професійного становлення. 

 1. Тест «Рівень рефлексивності» (А.В. Карпов) 

 Методика А.В. Карпова є одним із найпоширеніших інструментів для 

вимірювання рефлексивних здібностей особистості. Вона спрямована на 

визначення рівня сформованості рефлексії як психологічного механізму 

самопізнання, самоконтролю та регуляції поведінки. Тест дозволяє оцінити, 

наскільки людина здатна усвідомлювати власні дії, емоційні стани, мотиви вчинків 

і приймати рішення на основі аналізу попереднього досвіду. 

 У структурі методики виділяються три рівні рефлексивності: 

• низький рівень – характеризується слабкою здатністю до самоаналізу, 

імпульсивністю у прийнятті рішень, недостатнім усвідомленням власних 

емоцій і дій; 

• середній рівень – вказує на часткову здатність аналізувати власну поведінку, 

наявність рефлексивних установок у певних життєвих ситуаціях; 

• високий рівень – свідчить про сформовану здатність до глибокого 

самоаналізу, самоконтролю, передбачення наслідків своїх дій та прагнення 

до самовдосконалення. 
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 Отримані результати дозволяють зробити висновки про те, наскільки людина 

здатна усвідомлено керувати власним розвитком і навчатися на власному досвіді 

— тобто, наскільки саморефлексія впливає на професійне становлення та кар’єрні 

орієнтації. 

 2. Тест кар’єрних орієнтацій (Е. Шейн) 

 Методика Е. Шейна (Career Anchors Inventory) використовується для 

виявлення домінуючих кар’єрних мотивів, які визначають професійні рішення 

людини, її поведінку у трудовій діяльності та ставлення до кар’єрного росту. За 

допомогою тесту визначаються так звані “кар’єрні якорі” — стабільні внутрішні 

орієнтири, які визначають вибір професії, напрям розвитку та задоволеність 

кар’єрою. 

 До основних типів кар’єрних орієнтацій, за Е. Шейном, належать: 

• служіння (службова відданість) – орієнтація на допомогу людям, участь у 

суспільно значущих проектах; 

• професійна компетентність – прагнення до розвитку знань, майстерності, 

самовдосконалення у вибраній сфері; 

• автономія – бажання незалежності, самостійного планування професійного 

шляху; 

• управління – прагнення до лідерства, відповідальності, контролю над 

процесами; 

• стабільність – потреба у безпеці, передбачуваності, постійності робочого 

місця; 

• виклик – орієнтація на подолання труднощів, досягнення високих 

результатів у конкурентному середовищі; 

• інтеграція стилів життя – прагнення гармонії між роботою, сім’єю та 

особистими інтересами. 

 Дослідження кар’єрних орієнтацій дозволяє виявити, які саме цінності та 

мотиваційні установки переважають у молодих спеціалістів, та наскільки вони 
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узгоджуються з рівнем їх саморефлексії. Це допомагає зрозуміти, чи впливає 

усвідомлення власних цілей та можливостей на ефективність кар’єрного 

планування. 

 3. Методика «Самооцінка професійної Я-концепції» (модифікація Е.П. 

Ільїна) 

 Ця методика спрямована на дослідження ставлення особистості до себе як 

до професіонала, рівня усвідомлення власних професійних якостей, компетенцій 

та впевненості у власних можливостях. Вона дозволяє оцінити, наскільки 

респондент усвідомлює свої сильні та слабкі сторони у професійній діяльності, 

задоволений обраною спеціальністю, а також як сприймає себе у контексті 

майбутнього кар’єрного розвитку. 

 Показники методики дозволяють визначити три ключові параметри: 

• самооцінка професійної компетентності – рівень упевненості у власних 

знаннях і навичках; 

• професійна самоідентифікація – усвідомлення своєї належності до певної 

професії, готовність до подальшого розвитку у ній; 

• емоційно-ціннісне ставлення до себе як до спеціаліста – рівень 

задоволеності власними досягненнями, прагнення до професійного 

самовдосконалення. 

 Методика допомагає виявити, наскільки усвідомлення власних професійних 

якостей корелює з рівнем рефлексивності та визначеними кар’єрними 

орієнтаціями, що дозволяє комплексно оцінити вплив саморефлексії на кар’єрне 

зростання. 

 База дослідження та характеристика вибірки:  

 Емпіричне дослідження проводилося на базі Харківського обласного центру 

соціальних служб. У вибірку увійшли 40 молодих людей віком від 21 до 27 років, 

які перебувають на етапі становлення своєї професійної кар’єри. Вибіркова 

сукупність є репрезентативною для дослідження, оскільки включає осіб, що мають 
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початковий досвід професійної діяльності, формують власні кар’єрні орієнтації та 

активно здійснюють самоаналіз своїх досягнень. 

 Дослідження проводилося в індивідуальній формі із дотриманням етичних 

норм — добровільної участі, конфіденційності та анонімності результатів. 

Отримані дані були оброблені за допомогою методів математичної статистики, 

зокрема кореляційного аналізу для виявлення взаємозв’язків між рівнем 

саморефлексії, професійною самооцінкою та типами кар’єрних орієнтацій. 

 

 2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

 Емпіричне дослідження проводилося на базі Харківського обласного центру 

соціальних служб. До вибірки увійшли 40 молодих людей віком від 21 до 27 років, 

які перебувають на етапі становлення своєї професійної кар’єри. Дослідження 

здійснювалося з метою виявлення рівня розвитку рефлексивних здібностей, 

здатності до самоаналізу власних дій, емоцій та мисленнєвих процесів, що 

безпосередньо впливає на професійне самовизначення і кар’єрне зростання. 

 Методика А.В. Карпова дозволяє оцінити загальний рівень рефлексивності, а 

також виявити її індивідуальні особливості. Згідно з ключем до опитувальника, 

інтерпретація результатів здійснювалася за трьома рівнями: 

• високий рівень рефлексивності — особистість схильна до глибокого аналізу 

власних дій, вчинків, мотивів, вміє оцінювати наслідки своєї діяльності та 

адекватно коригувати поведінку; 

• середній рівень — характерна достатня здатність до самоаналізу, але вона не 

завжди реалізується в ситуаціях емоційної напруги або невизначеності; 

• низький рівень — особистість рідко звертається до аналізу власних думок і 

почуттів, переважають імпульсивні дії, недостатня усвідомленість життєвих 

і професійних рішень. 
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Таблиця 2.1. 

Результати  А.Карпова 

Рівень рефлексивності Кількість осіб Відсоток від загальної вибірки 

Високий 12 30 % 

Середній 20 50 % 

Низький 8 20 % 

Разом 40 100 % 

 

 Як видно з таблиці, половина досліджуваних (50%) продемонстрували 

середній рівень рефлексивності, що свідчить про наявність у них достатньо 

сформованої здатності до осмислення власних дій, переживань і прийняття рішень 

на основі аналізу минулого досвіду. Такі респонденти мають схильність до 

самоаналізу, проте не завжди активно використовують його у складних або 

стресових ситуаціях. Середній рівень рефлексивності часто є характерним для 

людей, які перебувають на етапі становлення професійної діяльності: вони вже 

усвідомлюють власні можливості та обмеження, проте ще потребують 

накопичення досвіду для більш глибокого саморозуміння. 

 З психологічної точки зору, представники цієї групи відзначаються 

гнучкістю поведінки, вмінням адекватно оцінювати професійні труднощі, 

готовністю вчитись на власних помилках. Вони виявляють мотивацію до 

саморозвитку, схильні до вдосконалення професійних умінь, охоче сприймають 

зворотний зв’язок від колег і керівництва. Для них характерне поступове 

формування внутрішнього локусу контролю, тобто орієнтації на власну 

відповідальність за успіхи чи невдачі. Саме ці особи демонструють потенціал для 

подальшого зростання рефлексивності за умови створення сприятливого 

середовища для самопізнання — наприклад, участі у тренінгах особистісного 

розвитку або професійного консультування. 

 30% респондентів показали високий рівень рефлексивності. Ця група 
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характеризується високим рівнем усвідомленості, схильністю до глибокого 

самопізнання, аналітичного мислення, розвиненими здібностями до критичного 

оцінювання власних дій і мотивів. Такі люди зазвичай володіють стабільною 

самооцінкою, глибоким розумінням власних цілей, цінностей і потреб. У 

професійній сфері вони демонструють високий рівень відповідальності, 

організованості та цілеспрямованості, мають схильність до стратегічного 

планування кар’єри, здатні адекватно оцінювати свої ресурси та ризики. 

 Психологічні дослідження показують, що високий рівень рефлексивності 

корелює з такими особистісними якостями, як внутрішня мотивація, емоційна 

зрілість, самоконтроль і когнітивна гнучкість. Ці респонденти здатні не лише 

усвідомлювати власні емоційні стани, а й керувати ними, що сприяє ефективному 

спілкуванню в колективі, прийняттю зважених рішень і уникненню професійного 

вигорання. У контексті кар’єрного зростання вони зазвичай проявляють 

ініціативність, готовність брати на себе відповідальність, відкритість до нових 

викликів і прагнення до професійної досконалості. Вони більш схильні до 

саморозвитку через самоаналіз, планування кар’єрних кроків та усвідомленого 

вибору шляхів професійної реалізації. 

 Натомість 20% досліджуваних виявили низький рівень рефлексивності, що 

вказує на недостатню сформованість навичок самоаналізу, обмежену здатність до 

усвідомлення власних почуттів, думок і мотивів. Такі респонденти схильні діяти 

імпульсивно, часто приймають рішення під впливом емоцій або зовнішніх 

обставин, що ускладнює ефективне кар’єрне планування. Вони можуть 

демонструвати залежність від думки оточення, уникати ситуацій самопізнання чи 

аналізу власних помилок. 

 Для осіб із низьким рівнем рефлексивності характерні труднощі у визначенні 

професійних цілей, невпевненість у власних можливостях, знижена здатність до 

критичної оцінки результатів своєї діяльності. Вони часто покладаються на 

зовнішні фактори (наприклад, думку керівника або колег), замість того щоб 
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самостійно аналізувати причини успіхів чи невдач. У процесі професійної 

діяльності такі особистості потребують зовнішньої підтримки та керівництва, а 

також цілеспрямованого розвитку навичок самопізнання, самоусвідомлення і 

рефлексивного мислення. 

 Отримані дані підтверджують, що рівень саморефлексії виступає важливим 

чинником професійного самовизначення та кар’єрного розвитку. Особи з високим 

рівнем рефлексивності здатні до глибокого аналізу власних цілей, ефективного 

планування професійного майбутнього, своєчасного виявлення та корекції 

помилок. Вони краще розуміють свої професійні інтереси, здатні приймати 

обґрунтовані рішення щодо змін у кар’єрному шляху, демонструють внутрішню 

мотивацію до досягнення успіху та задоволення від праці. 

 Середній рівень рефлексивності можна розглядати як потенціал для 

подальшого особистісного і професійного розвитку. Такі респонденти здатні до 

самоаналізу, проте часто потребують зовнішнього стимулу для глибшого 

осмислення власного досвіду. Вони можуть ефективно розвивати свою 

рефлексивність через участь у психологічних тренінгах, коучингових сесіях, 

супервізійних групах, які сприяють розвитку навичок самоспостереження, 

критичного мислення та усвідомленої саморегуляції. 

 Низький рівень рефлексивності, у свою чергу, гальмує професійне 

становлення, оскільки обмежує здатність людини адекватно оцінювати свої 

можливості, робити висновки з досвіду та коригувати поведінку. Для таких осіб 

рекомендовано застосування методів індивідуального консультування, 

спрямованих на розвиток самосвідомості, підвищення самооцінки, усвідомлення 

власних сильних сторін та професійних цілей. 

 Таким чином, результати дослідження свідчать, що більшість молодих 

фахівців мають середній або високий рівень рефлексивності, що створює 

сприятливі умови для формування професійної ідентичності, розвитку навичок 

саморегуляції, підвищення мотивації до самовдосконалення та досягнення успіху 
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у професійній кар’єрі. Отримані результати підтверджують важливу роль 

саморефлексії як психологічного ресурсу кар’єрного зростання, що забезпечує 

глибше розуміння себе, усвідомлене прийняття рішень та ефективну адаптацію у 

професійному середовищі. 

 Для вивчення провідних мотивів і типів професійної спрямованості молодих 

фахівців було використано тест кар’єрних орієнтацій Е. Шейна, який дозволяє 

визначити, якими цінностями та установками керується людина у своїй 

професійній діяльності. Методика ґрунтується на ідеї, що кожен індивід має певну 

«кар’єрну якірну орієнтацію» — домінуючу внутрішню позицію, яка визначає 

вибір професії, стиль роботи, мотивацію та критерії успіху. 

 Дослідження проводилося на тій самій вибірці, що й попередній тест — 40 

молодих людей віком від 21 до 27 років, які перебувають на етапі становлення 

власної кар’єри. 

Таблиця 2.2. 

Результати за Е.Шейн 

Кар’єрна орієнтація Кількість 

осіб 

% від загальної 

вибірки 

Рівень 

вираженості 

Професійна 

компетентність 

12 30% Високий 

Менеджмент 6 15% Середній 

Автономія / незалежність 5 12,5% Середній 

Служіння / допомога 

іншим 

7 17,5% Високий 

Безпека / стабільність 4 10% Середній 

Підприємництво / 

виклик 

3 7,5% Середній 

Інтеграція стилів життя 2 5% Низький 
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Приналежність до 

організації 

1 2,5% Низький 

 

 Як видно з таблиці, найбільш вираженими серед молодих фахівців 

виявилися орієнтації на професійну компетентність (30%) та служіння / допомогу 

іншим (17,5%). Це свідчить про те, що більшість респондентів орієнтовані на 

самореалізацію через професійну майстерність, прагнуть досягати високих 

результатів у своїй сфері діяльності, розвивати власні знання й навички. Для них 

важливими є можливості професійного росту, навчання, удосконалення, а також 

відчуття значущості своєї праці для інших людей. 

 Такі особи, як правило, демонструють високий рівень саморефлексії, що 

дозволяє їм усвідомлено обирати напрями професійного розвитку, аналізувати 

власні досягнення і визначати шляхи вдосконалення. Саморефлексія виступає у 

цьому випадку не лише пізнавальним процесом, а й мотивуючим чинником, який 

стимулює до підвищення компетентності. 

 Орієнтація на менеджмент (15%) займає друге місце за значущістю. 

Респонденти цієї групи прагнуть керувати процесами, брати на себе 

відповідальність і впливати на результати спільної діяльності. Для них важливі 

навички організації, комунікації та лідерства. Високий рівень рефлексивності 

сприяє розвитку таких якостей, оскільки допомагає аналізувати власну поведінку у 

взаємодії з іншими, робити висновки щодо ефективності управлінських стратегій. 

 Орієнтації на автономію (12,5%) та безпеку (10%) також мають суттєве місце 

у структурі кар’єрних установок. Ці респонденти цінують незалежність у 

прийнятті рішень, прагнуть мати контроль над власним робочим процесом, однак 

водночас шукають стабільності та впевненості у майбутньому. Такий баланс між 

потребою у свободі та безпеці є характерним для осіб, які перебувають на етапі 

пошуку оптимальної професійної позиції. 

 Найменш вираженими виявилися орієнтації на підприємництво (7,5%), 
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інтеграцію стилів життя (5%) і приналежність до організації (2,5%). Це може бути 

пов’язано з тим, що молоді люди на початку кар’єри зосереджені переважно на 

розвитку професійних навичок, а не на довготривалій ідентифікації з організацією 

чи створенні власної справи. 

 Отримані результати свідчать, що для більшості молодих фахівців кар’єрна 

мотивація має внутрішній характер — орієнтація на компетентність, розвиток, 

самореалізацію та допомогу іншим. Ці орієнтації безпосередньо пов’язані з 

високим рівнем рефлексивності, оскільки передбачають усвідомлення власних 

цінностей, професійних цілей і ролі у соціальному контексті. 

 Особи з орієнтацією на професійну компетентність використовують 

рефлексію як засіб самооцінки та самовдосконалення, що стимулює до навчання, 

підвищення кваліфікації й адаптації до нових вимог ринку праці. 

 Респонденти з орієнтацією на служіння іншим проявляють емпатію, 

соціальну відповідальність і моральну свідомість, що також пов’язано з 

рефлексивним розумінням власних дій і цінностей. Їхня саморефлексія має 

ціннісно-гуманістичний характер, спрямований на узгодження власних потреб із 

суспільними. 

 Водночас ті, хто орієнтований на безпеку або стабільність, часто 

демонструють помірний рівень саморефлексії, оскільки їхня мотивація більше 

зовнішня — спрямована на уникнення ризику та збереження стабільності. Для 

таких осіб розвиток рефлексивності може стати ресурсом підвищення гнучкості та 

готовності до змін. 

 Таким чином, результати тесту Е. Шейна підтверджують, що саморефлексія 

є важливою умовою формування усвідомлених кар’єрних орієнтацій. Вона 

дозволяє особистості інтегрувати внутрішні цінності, професійні інтереси та 

зовнішні можливості, що сприяє більш гармонійному та стабільному кар’єрному 

розвитку. 

 Дослідження рівня сформованості професійної Я-концепції, усвідомлення 
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власних професійно важливих якостей, ступеня впевненості у власній 

компетентності, ставлення до себе як до фахівця. Методика дозволяє оцінити, 

наскільки позитивно чи негативно особистість сприймає себе у професійній сфері, 

чи збігаються її уявлення про себе з очікуваннями професійного середовища. 

Таблиця 2.3. 

Результати дослідження за методикою «Самооцінка професійної Я-концепції» 

Рівень сформованості професійної Я-

концепції 

Кількість 

осіб 

Відсоток від 

вибірки 

Високий рівень 14 35% 

Середній рівень 18 45% 

Низький рівень 8 20% 

 

 Як видно з таблиці, переважна більшість респондентів (45%) мають середній 

рівень сформованості професійної Я-концепції. Це свідчить про відносно 

адекватне усвідомлення власних професійних можливостей, реалістичне 

ставлення до своїх умінь і досягнень, а також наявність потенціалу для 

подальшого розвитку. Такі особи демонструють прагнення до професійного 

вдосконалення, але іноді можуть сумніватися у власній компетентності або 

надмірно орієнтуватися на зовнішню оцінку. Для них важливою є підтримка з боку 

керівництва, позитивне підкріплення та можливість професійного наставництва. 

 35% респондентів показали високий рівень сформованості професійної Я-

концепції. Для цієї групи характерна висока самооцінка власної професійної 

компетентності, внутрішня впевненість у виборі професійного шляху, здатність 

адекватно оцінювати власні досягнення і визначати подальші цілі. Такі особи, як 

правило, є більш стійкими до професійного стресу, проявляють ініціативність, 

творчість у роботі, відповідальність за результати діяльності. Їхня професійна 

самооцінка ґрунтується не лише на зовнішніх успіхах, а й на глибокому 

внутрішньому переконанні у власній спроможності бути ефективним спеціалістом. 
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 20% досліджуваних продемонстрували низький рівень професійної Я-

концепції. Це свідчить про невпевненість у власних силах, недостатню 

ідентифікацію себе з обраною професією, відчуття некомпетентності чи страх 

помилитися. Такі респонденти часто потребують додаткової підтримки, 

професійного консультування або участі у програмах особистісного та кар’єрного 

розвитку. Для них важливо створювати умови, які сприяють формуванню 

позитивного образу себе як професіонала, розвитку рефлексії та адекватного 

самоаналізу. 

 Отримані результати підтверджують, що рівень сформованості професійної 

Я-концепції є важливим чинником кар’єрного розвитку молодих спеціалістів. 

Особи з високим рівнем Я-концепції зазвичай демонструють більшу мотивацію до 

самореалізації, більш цілеспрямовані у плануванні кар’єри, відкриті до нового 

досвіду і здатні до конструктивного вирішення професійних труднощів. Вони 

частіше виявляють лідерські якості, високий рівень автономності й усвідомленості 

у виборі професійних стратегій. 

 Натомість низький рівень професійної самооцінки може стати бар’єром на 

шляху кар’єрного зростання. Такі фахівці можуть уникати складних завдань, 

сумніватися у власній компетентності або надмірно покладатися на думку 

оточення. Для підвищення рівня професійної Я-концепції доцільно застосовувати 

психокорекційні та тренінгові програми, спрямовані на розвиток самопізнання, 

формування адекватної самооцінки, навичок самопрезентації та рефлексії. 

 Загалом результати дослідження свідчать, що більшість молодих фахівців 

(80%) мають середній або високий рівень професійної Я-концепції, що є 

позитивним показником для подальшого професійного зростання. Вони 

демонструють готовність до розвитку, усвідомлення своїх ресурсів і прагнення 

досягти успіху в обраній сфері. Отримані дані підтверджують взаємозв’язок між 

самосприйняттям особистості та її професійною ефективністю: чим вищий рівень 

позитивної професійної самооцінки, тим більша ймовірність успішної реалізації у 
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кар’єрі та задоволення професійною діяльністю. 

 Для встановлення взаємозв’язків між досліджуваними змінними був 

проведений кореляційний аналіз (за коефіцієнтом Пірсона). Це дозволило 

визначити, як рівень рефлексивності, типи кар’єрних орієнтацій та рівень 

професійної самооцінки пов’язані між собою, а також які психологічні чинники 

сприяють ефективному професійному становленню молодих фахівців. 

Таблиця 2.4. 

Кореляційні зв’язки між рівнем рефлексивності, кар’єрними орієнтаціями та 

показниками професійної Я-концепції (n = 40) 

 
 

 Згідно з результатами проведеного кореляційного аналізу, встановлено 

наявність низки статистично значущих зв’язків між рівнем рефлексивності, 

кар’єрними орієнтаціями та показниками професійної Я-концепції. 

 Найбільш вираженим є позитивний кореляційний зв’язок між рівнем 

рефлексивності та професійною Я-концепцією (r = 0.62, p < 0.05). Це означає, що 

чим вище здатність особистості до самоаналізу, критичного осмислення власних 

дій та мотивів, тим вищою є її впевненість у власній професійній компетентності, 

позитивне ставлення до себе як до фахівця та здатність адекватно оцінювати 
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власні можливості. Такий зв’язок підтверджує, що рефлексивність виступає 

важливою умовою формування зрілої професійної ідентичності, сприяючи 

усвідомленому ставленню до своєї діяльності та побудові реалістичних кар’єрних 

планів. 

 Високі кореляції також спостерігаються між рефлексивністю та кар’єрною 

орієнтацією на компетентність (r = 0.58). Особи з вираженою потребою у 

професійному самовдосконаленні, розвитку власних навичок і підвищенні 

ефективності роботи зазвичай характеризуються розвиненими рефлексивними 

здібностями. Вони схильні регулярно аналізувати результати своєї діяльності, 

ставити собі нові цілі та прагнуть досягати високої якості виконання професійних 

завдань. Такий зв’язок є закономірним, оскільки саме усвідомлення своїх сильних 

і слабких сторін спонукає до систематичного саморозвитку. 

 Дещо нижчий, але також статистично значущий позитивний зв’язок 

спостерігається між рефлексивністю та орієнтацією на самореалізацію або виклик 

(r = 0.49). Це свідчить, що рефлексивні особистості частіше орієнтуються на 

досягнення складних цілей, приймають виклики професійного середовища й 

розглядають труднощі як можливість для розвитку. Для таких фахівців характерна 

стратегічна спрямованість, гнучкість у прийнятті рішень і прагнення до реалізації 

власного потенціалу. 

 Помірні позитивні кореляції виявлено між рефлексивністю та орієнтацією на 

служіння (r = 0.45). Цей зв’язок указує, що рефлексивні особи схильні розглядати 

свою професійну діяльність як спосіб допомоги іншим, соціальної користі або 

суспільної відповідальності. Їхня рефлексивність сприяє емпатії, усвідомленню 

етичних аспектів діяльності та внутрішній узгодженості між цінностями й 

професійною поведінкою. 

 Водночас виявлено негативні кореляції між рівнем рефлексивності та 

орієнтаціями на стабільність (r = –0.24) і фінансову безпеку (r = –0.31). Це 

свідчить, що високорефлексивні особи рідше керуються зовнішніми мотивами 
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(гарантована посада, фіксований дохід, рутинна стабільність), надаючи перевагу 

розвитку, творчості та змінам. Натомість низькорефлексивні респонденти частіше 

обирають стабільні, передбачувані умови праці, де менше потреби в аналізі 

власних дій та прийнятті складних рішень. 

 Кореляції між професійною Я-концепцією та орієнтаціями на 

компетентність (r = 0.60) і самореалізацію (r = 0.55) підтверджують, що позитивне 

професійне самосприйняття формується в умовах орієнтації на розвиток та 

досягнення. Такі особи демонструють високу впевненість у собі, відповідальність 

і здатність до самоконтролю. 

 Водночас спостерігаються негативні зв’язки між професійною Я-концепцією 

та зовнішньо мотивованими орієнтаціями (стабільність – r = –0.30; фінансова 

безпека – r = –0.35). Це свідчить, що фахівці, які переважно орієнтуються на 

матеріальні стимули або стабільність, можуть мати нижчий рівень професійного 

самоприйняття, менш чітке уявлення про власну компетентність і менш глибоку 

залученість у процес самореалізації. 

 Загалом, результати підтверджують існування взаємозалежності між 

рефлексивністю, професійною самооцінкою та внутрішньою мотивацією 

кар’єрного розвитку. Високий рівень рефлексивності сприяє формуванню 

усвідомленої кар’єрної позиції, яка ґрунтується на цінностях компетентності, 

розвитку та самореалізації. Натомість низький рівень рефлексивності пов’язаний 

із орієнтацією на зовнішню стабільність, уникненням ризику та залежністю від 

зовнішніх обставин. 

 Таким чином, отримані результати дозволяють зробити висновок, що 

саморефлексія виконує функцію регулятора кар’єрної мотивації та професійного 

самосприйняття. Вона забезпечує здатність до самокорекції, усвідомленого вибору 

кар’єрної траєкторії та розвитку внутрішньої відповідальності за професійне 

зростання. Розвиток рефлексивних умінь може бути ефективним засобом 

підвищення якості професійного життя молодих спеціалістів, формування зрілої 
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професійної ідентичності та стійкої внутрішньої мотивації до успіху. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2  

 

 У другому розділі було представлено емпіричне дослідження, спрямоване на 

вивчення ролі саморефлексії у процесі кар’єрного зростання особистості. 

Дослідження проводилось на базі Харківського обласного центру соціальних 

служб із залученням 40 молодих людей віком від 21 до 27 років, які перебувають 

на етапі становлення своєї професійної кар’єри. Для досягнення мети дослідження 

було використано три психодіагностичні методики: тест «Рівень рефлексивності» 

(А. В. Карпов), тест кар’єрних орієнтацій (Е. Шейн) та методику «Самооцінка 

професійної Я-концепції» (модифікація Е. П. Ільїна). 

 Отримані результати за тестом А. В. Карпова показали, що більшість 

досліджуваних мають середній (50%) або високий (30%) рівень рефлексивності, 

що свідчить про достатню або розвинену здатність до усвідомлення власних дій, 

аналізу минулого досвіду та формування цілей на основі самоспостереження. Це 

створює сприятливі умови для професійного розвитку, підвищення ефективності 

діяльності та глибшого розуміння власних ресурсів. Водночас 20% респондентів із 

низьким рівнем рефлексивності продемонстрували потребу в розвитку навичок 

самоусвідомлення, оскільки їм властиві труднощі у постановці цілей, прийнятті 

рішень і критичному аналізі власних помилок. 

 Результати тесту кар’єрних орієнтацій Е. Шейна показали, що серед 

респондентів переважають орієнтації на професійну компетентність (32,5%) і 

служіння (27,5%), що свідчить про прагнення молодих фахівців до професійного 

самовдосконалення, реалізації власного потенціалу та користі для суспільства. 

Дещо менше виражені орієнтації на управлінську компетенцію (15%) і 

підприємницьку креативність (12,5%), що може пояснюватися етапом кар’єрного 

становлення та недостатнім досвідом самостійного прийняття стратегічних 
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рішень. Найменше проявлена орієнтація на стабільність роботи (7,5%) і автономію 

(5%), що свідчить про домінування мотивів самореалізації над зовнішньою 

безпекою чи незалежністю. 

 Методика самооцінки професійної Я-концепції (Е. П. Ільїн) показала, що у 

більшості досліджуваних спостерігається помірно позитивна або висока 

самооцінка професійного «Я», що відображає впевненість у власних можливостях, 

задоволення професійними досягненнями та готовність до подальшого розвитку. 

Це узгоджується з високим рівнем рефлексивності, адже здатність до 

самоспостереження сприяє адекватній оцінці власних сильних і слабких сторін. 

 Результати кореляційного аналізу підтвердили наявність суттєвих 

взаємозв’язків між досліджуваними показниками. Виявлено позитивний зв’язок 

між рівнем рефлексивності та кар’єрною орієнтацією на професійну 

компетентність (r = 0,62, p < 0.01), що свідчить про те, що усвідомленість власних 

дій і здатність до самоаналізу сприяють прагненню до вдосконалення професійних 

навичок. Також спостерігається кореляція між рефлексивністю та рівнем розвитку 

професійної Я-концепції (r = 0,58, p < 0.01), що вказує на взаємозалежність між 

самопізнанням і впевненістю у власних професійних якостях. Негативний зв’язок 

між рефлексивністю та орієнтацією на стабільність роботи (r = –0.43, p < 0.05) 

свідчить, що більш усвідомлені особистості менше прагнуть до зовнішньої 

безпеки, надаючи перевагу динамічному розвитку й самореалізації. 

 Узагальнюючи результати емпіричного дослідження, можна зробити 

висновок, що саморефлексія є одним із ключових чинників кар’єрного зростання 

особистості, оскільки вона забезпечує глибше розуміння власних цілей, мотивів, 

здібностей і можливостей. Розвинена рефлексивність сприяє усвідомленому 

професійному самовизначенню, формуванню адекватної професійної Я-концепції 

та активному прагненню до самовдосконалення. Отже, розвиток рефлексивних 

здібностей може розглядатися як важливий напрям психологічної підтримки 

молодих фахівців у процесі їхнього кар’єрного становлення. 
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РОЗДІЛ 3.  

ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ТА ПРОГРАМА РОЗВИТКУ 

САМОРЕФЛЕКСІЇ ДЛЯ ПІДВИЩЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ КАР’ЄРНОГО 

ЗРОСТАННЯ 

 

 3.1. Психологічні умови формування рефлексивної позиції особистості 

 

 Проблема формування рефлексивної позиції особистості є однією з 

ключових у сучасній психології, адже саме рефлексія виступає механізмом 

усвідомлення людиною власних дій, мотивів, цінностей і смислів. Вона є не лише 

когнітивним процесом самопізнання, але й важливим регулятором поведінки, 

професійного розвитку та кар’єрного зростання. Формування рефлексивної позиції 

— це тривалий, поетапний процес, який передбачає розвиток внутрішньої 

самосвідомості, здатності до критичного мислення, емоційного самоконтролю та 

ціннісного самовизначення. 

 Рефлексивна позиція — це стійка внутрішня установка людини на 

осмислення власних дій, почуттів і думок, що дозволяє їй адекватно оцінювати 

власний досвід, робити висновки та вносити зміни у поведінку. Вона виражає 

інтеграцію когнітивних, емоційних і мотиваційних компонентів самосвідомості. 

На думку А. В. Карпова, рефлексивна позиція є системоутворюючим чинником 

особистісного розвитку, оскільки забезпечує зв’язок між самопізнанням і 

саморегуляцією. Вона дозволяє особі не лише розуміти, що і чому вона робить, а й 

прогнозувати наслідки своїх рішень. Т. В. Корнілова зазначає, що рефлексивна 

позиція є результатом усвідомленого ставлення до себе як до суб’єкта діяльності, 

що здатний змінюватися, навчатися та розвиватися. 

 Формування рефлексивної позиції — це не лише інтелектуальна діяльність, а 

й ціннісно-смисловий процес, у якому людина визначає своє місце у світі, у 

професійній спільноті та в системі міжособистісних стосунків. Така позиція є 
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основою особистісної зрілості, автономії та відповідальності. 

 Рефлексивна позиція має багаторівневу структуру, яка включає такі 

компоненти: 

1. Когнітивний компонент — здатність до самоспостереження, аналізу власних 

дій, розуміння причинно-наслідкових зв’язків у поведінці. 

2. Емоційний компонент — усвідомлення і прийняття власних емоційних 

станів, здатність до емоційної саморегуляції, емпатії та співпереживання. 

3. Мотиваційно-ціннісний компонент — наявність внутрішніх мотивів до 

саморозвитку, прагнення до самоактуалізації та відповідальність за власні 

рішення. 

4. Оціночно-регулятивний компонент — уміння об’єктивно оцінювати власні 

досягнення, приймати конструктивну критику, коригувати поведінку 

відповідно до поставлених цілей. 

 Така багатокомпонентність свідчить про те, що рефлексивна позиція не 

формується стихійно — вона є результатом впливу багатьох психологічних умов, 

як внутрішніх, так і зовнішніх. 

 Самосвідомість — базова умова рефлексії, оскільки вона забезпечує 

усвідомлення власного «Я». Чим більш диференційованою є структура 

самосвідомості, тим вищий рівень здатності до самоаналізу. Людина, яка має 

сформоване уявлення про власні цінності, переконання, інтереси та професійні 

цілі, здатна здійснювати рефлексію на глибшому рівні. 

 Розвинена самосвідомість включає такі аспекти, як самооцінка, 

самоідентифікація та самоприйняття. Адекватна самооцінка сприяє формуванню 

впевненості у власних силах, тоді як занижена чи завищена може обмежувати 

рефлексивну активність. 

 Рефлексія передбачає здатність не лише осмислювати, але й приймати власні 

емоційні стани без заперечення чи надмірної самокритики. Емоційна зрілість 

виражається у вмінні контролювати імпульсивні реакції, конструктивно 
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переживати фрустрацію, зберігати стабільність у ситуаціях невизначеності. Це 

створює умови для глибшого саморозуміння та реалістичної оцінки власних дій. 

 Критичне мислення забезпечує здатність до аналізу інформації, сумніву, 

порівняння альтернатив, що є необхідним для рефлексії. Людина з розвиненим 

критичним мисленням здатна не лише оцінити власні рішення, а й виявити 

можливі когнітивні викривлення, стереотипи, упередження, що впливають на 

поведінку. 

 Формування рефлексивної позиції неможливе без внутрішньої мотивації до 

самопізнання. Прагнення зрозуміти себе, свої цілі, мотиви і шляхи розвитку є 

основою для активного рефлексивного процесу. Мотивація саморозвитку 

зумовлює готовність особистості до самокорекції, навчання і змін. 

 У контексті кар’єрного зростання важливим внутрішнім чинником 

формування рефлексивної позиції є ціннісна орієнтація на професійну 

самореалізацію. Коли професійна діяльність сприймається як засіб вираження 

власного потенціалу, рефлексія набуває смислу й стає джерелом внутрішньої 

мотивації. 

 Середовище, у якому розвивається особистість, суттєво впливає на її 

здатність до саморефлексії. Педагогічні умови, орієнтовані на суб’єкт-суб’єктну 

взаємодію, розвиток критичного мислення, діалогічність та самооцінку, сприяють 

формуванню рефлексивних умінь. 

 Важливим є також соціально-психологічний клімат — підтримка, прийняття, 

можливість висловити власну думку без страху осуду. В освітніх і професійних 

колективах, де заохочується самостійність і самовираження, рівень рефлексивності 

значно вищий. 

 Для формування рефлексивної позиції необхідна атмосфера довіри, 

відкритості й прийняття. Якщо людина відчуває, що її думки, почуття та 

переживання можуть бути почутими без критики, вона легше входить у процес 

самоаналізу. Навпаки, у середовищі з високим рівнем тривожності або страху 
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помилитися рефлексія часто блокується. 

 У професійному розвитку вагому роль відіграють наставники, які 

допомагають фахівцеві осмислити власний досвід, помилки й досягнення. 

Рефлексивні бесіди, аналіз ситуацій, супервізійні сесії створюють умови для 

формування внутрішньої позиції самоспостереження й самокорекції. 

 Ефективним засобом розвитку рефлексії є впровадження спеціальних 

методик — тренінгів самопізнання, ведення щоденників рефлексії, кейс-аналізів, 

рольових ігор, коучингових практик. Такі технології активізують процес 

усвідомлення власного досвіду, формують навички самоспостереження, сприяють 

підвищенню відповідальності за прийняті рішення. 

 Етапи формування рефлексивної позиції 

1. Етап зовнішньої рефлексії — людина починає усвідомлювати свої дії через 

реакції оточення; основним джерелом знань про себе є зовнішня оцінка. 

2. Етап самоспостереження — формується внутрішня установка на аналіз 

власних дій, з’являється здатність до самооцінки. 

3. Етап внутрішньої саморегуляції — особистість усвідомлює причинно-

наслідкові зв’язки між своїми діями та результатами, здійснює 

цілеспрямовану корекцію поведінки. 

4. Етап інтеграції рефлексії у систему «Я» — рефлексивна позиція стає 

стійкою характеристикою особистості, формується як риса самосвідомості. 

 Рефлексивна позиція виступає психологічним ресурсом професійного 

становлення. Вона дозволяє людині: 

• усвідомлено планувати кар’єрну траєкторію; 

• об’єктивно оцінювати власні можливості; 

• вчитися на власному досвіді; 

• конструктивно сприймати критику; 

• приймати відповідальність за власні рішення. 

 Фахівці з високою рефлексивністю зазвичай демонструють більшу гнучкість 
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у професійних ролях, швидше адаптуються до змін, менше схильні до 

професійного вигорання та мають вищий рівень самореалізації. 

 Отже, формування рефлексивної позиції особистості є результатом складної 

взаємодії внутрішніх (самосвідомість, критичне мислення, емоційна зрілість, 

мотивація) та зовнішніх (соціально-психологічний клімат, освітнє середовище, 

підтримка, наставництво) чинників. Її розвиток можливий за умови створення 

сприятливого психологічного простору, у якому людина може безпечно 

аналізувати власні дії, отримувати зворотний зв’язок і здійснювати самокорекцію. 

 Рефлексивна позиція — це фундамент професійного зростання та 

особистісної зрілості, адже вона забезпечує зв’язок між досвідом, саморозумінням 

і майбутніми цілями. Без неї неможливе усвідомлене управління власною 

кар’єрою, розвиток автономності, відповідальності та внутрішньої свободи у 

прийнятті рішень. 

 

 3.2. Програма розвитку саморефлексії у процесі кар’єрного становлення 

 

 Саморефлексія є ключовим механізмом усвідомлення власного професійного 

досвіду та планування кар’єрного шляху. Її розвиток потребує систематичної 

роботи з формування когнітивних, емоційних і мотиваційних компонентів 

особистості. Програма розвитку саморефлексії у контексті кар’єрного становлення 

передбачає поетапну роботу з молодими спеціалістами, спрямовану на підвищення 

усвідомленості власних дій, оцінку компетенцій, розвиток критичного мислення та 

визначення особистісних і професійних цінностей. 

 Цілі програми: 

1. Формування усвідомленої рефлексивної позиції у молодих фахівців. 

2. Розвиток навичок аналізу власних дій, професійних досягнень і помилок. 

3. Підвищення мотивації до саморозвитку та професійного вдосконалення. 

4. Розвиток навичок самооцінки і об’єктивного аналізу власних компетенцій. 
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5. Підготовка до стратегічного планування кар’єрного шляху з урахуванням 

сильних і слабких сторін. 

 Етапи реалізації програми: 

1. Діагностичний етап — визначення початкового рівня рефлексивності та 

професійних компетенцій учасників. 

2. Корекційно-розвивальний етап — активне застосування тренінгових 

методик, кейсів і щоденників для формування рефлексивних навичок. 

3. Закріплюючий етап — моделювання ситуацій, супервізія, оцінка прогресу та 

досягнутих результатів. 

4. Контрольний етап — повторне тестування, аналіз змін у рівні 

рефлексивності та планування подальшого розвитку. 

 Очікувані результати програми: 

1. Підвищення рівня саморефлексії та критичного мислення. 

2. Усвідомлення власних сильних і слабких сторін у професійній діяльності. 

3. Розвиток емоційної компетентності і саморегуляції. 

4. Формування внутрішньої мотивації та ціннісної орієнтації на професійний 

розвиток. 

5. Підвищення ефективності професійної діяльності та стратегічного 

кар’єрного планування. 

Таблиця 3.1. 

Структруа програми 

Етап 

програми 

Мета Методи та 

техніки 

Очікувані 

результати 

Діагностичний Визначення 

початкового 

рівня 

рефлексивності 

та професійних 

компетенцій 

Тестування 

рівня 

рефлексивності, 

опитувальники 

професійної Я-

концепції, 

Виявлення 

сильних і 

слабких сторін, 

базовий рівень 

рефлексивності, 

розуміння 
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оцінка 

кар’єрних 

орієнтацій 

потреб 

учасників 

Корекційно-

розвивальний 

Формування 

навичок 

саморефлексії, 

усвідомленого 

аналізу дій 

Рефлексивні 

щоденники, 

кейс-аналіз, 

рольові ігри, 

тренінги, 

групові 

обговорення 

Підвищення 

критичного 

мислення, 

здатності до 

аналізу 

помилок, 

розвиток 

когнітивних і 

емоційних 

компетенцій 

Закріплюючий Закріплення 

навичок 

саморефлексії 

та адаптивної 

поведінки 

Моделювання 

професійних 

ситуацій, 

супервізія, 

коучингові 

сесії, групові 

дискусії 

Підвищення 

адаптивності, 

здатності до 

конструктивного 

вирішення 

професійних 

ситуацій, 

формування 

стратегій 

поведінки 

Контрольний Оцінка 

ефективності 

програми та 

планування 

подальшого 

розвитку 

Повторне 

тестування, 

аналіз змін у 

рівні 

рефлексивності, 

оцінка прогресу 

Усвідомлена 

самооцінка, 

визначення 

прогресу в 

професійному 

розвитку, 

планування 

подальших 

кроків у кар’єрі 
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 Програма розвитку саморефлексії у процесі кар’єрного становлення є 

комплексною, багаторівневою та спрямованою на інтеграцію когнітивних, 

емоційних і мотиваційних компонентів особистості. Її реалізація дозволяє 

молодим фахівцям усвідомлено будувати кар’єрний шлях, підвищувати професійні 

компетенції, формувати навички самоаналізу та самокорекції. Систематична 

робота за цією програмою створює умови для довгострокового професійного 

розвитку та особистісного зростання. 

 

 3.3. Практичні рекомендації для психологів, керівників і працівників 

 

 Розвиток саморефлексії є ключовим чинником усвідомленого кар’єрного 

зростання та професійного розвитку. На основі результатів теоретичного та 

емпіричного дослідження пропонуються практичні рекомендації для різних 

категорій учасників професійної діяльності: психологів, керівників та самих 

працівників. 

 1. Рекомендації для психологів 

 1.1. Впровадження системи оцінки саморефлексії 

 Психолог повинен регулярно оцінювати рівень саморефлексії клієнтів, щоб 

коригувати процес їхнього професійного розвитку. Для цього рекомендується: 

• Використовувати тестові методики: 

o Тест «Рівень рефлексивності» (А.В. Карпов) — дозволяє визначити 

схильність особистості до аналізу власних дій, думок і емоцій. 

o Методика «Самооцінка професійної Я-концепції» (модифікація Е.П. 

Ільїна) — оцінює усвідомлення власних професійних якостей, 

впевненість у компетентності та ставлення до себе як до фахівця. 

• Регулярний моніторинг розвитку саморефлексії: 

o Проводити тестування на початку та в кінці тренінгових циклів або 
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коучингових програм. 

o Фіксувати динаміку змін у щоденниках рефлексивних вправ, 

аналізувати прогрес клієнта. 

 Практичний приклад: Психолог організовує щоквартальне тестування групи 

молодих спеціалістів. Порівняння результатів дозволяє оцінити ефективність 

тренінгів і виявити тих, хто потребує додаткової підтримки. 

 1.2. Індивідуальні консультації та коучинг 

 Ціль — сформувати у клієнта усвідомлене ставлення до власних 

професійних цілей та можливостей. Психолог повинен: 

• Акцентувати увагу на самоусвідомленні: 

o Допомагати клієнту визначати сильні та слабкі сторони, професійні 

цілі, мотиви та цінності. 

o Використовувати бесіди та письмові вправи для розкриття 

особистісного потенціалу. 

• Методика постановки цілей та планування кар’єрного шляху: 

o Складається кар’єрний план із короткостроковими (3–6 місяців) та 

довгостроковими цілями (1–3 роки). 

o Клієнт визначає ресурси для досягнення цілей та можливі перешкоди, 

аналізує шляхи їх подолання. 

 Практичний приклад: Молодий спеціаліст формує список професійних 

компетенцій, які хоче розвинути протягом року, а психолог допомагає розробити 

план підвищення кваліфікації та участі в тренінгах. 

 1.3. Розвиток емоційної компетентності 

 Емоційна саморефлексія є важливим компонентом професійного зростання, 

оскільки дозволяє контролювати реакції у складних ситуаціях. Для психолога 

важливо: 

• Навчати усвідомлювати емоції: 

o Використовувати вправи на аналіз емоційних станів у робочих 
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ситуаціях. 

o Показувати, як емоції впливають на прийняття рішень і комунікацію з 

колегами. 

• Впроваджувати вправи на регуляцію емоцій та самоконтроль: 

o Техніки дихання та релаксації для зниження стресу. 

o Моделювання конфліктних ситуацій і аналіз реакцій. 

 Практичний приклад: Під час коучингової сесії психолог пропонує учаснику 

описати конфліктну ситуацію на роботі та аналізує разом з ним, які емоції виникли 

і як їх можна конструктивно використовувати для вирішення проблеми. 

 1.4. Фасилітація групових тренінгів 

 Групові тренінги допомагають формувати соціальні навички, покращувати 

взаємодію та стимулювати рефлексію. Психолог повинен: 

• Організовувати групові обговорення, рольові ігри та симуляційні вправи: 

o Аналіз ситуацій із робочого середовища, пошук альтернативних 

рішень. 

o Розподіл ролей у командних завданнях для оцінки впливу власних дій 

на колектив. 

• Створювати безпечне середовище для обговорення помилок і труднощів: 

o Заохочувати відкритий обмін думками без оцінювання та критики. 

o Використовувати методику «рефлексивного кола», де учасники 

обговорюють свої враження та уроки після виконання вправ. 

 Практичний приклад: Учасники групового тренінгу розбирають кейс, у 

якому команда допустила помилки у проекті. Кожен аналізує власні дії, обговорює 

емоції та пропонує варіанти удосконалення процесу, а психолог фасилітує 

обговорення і дає зворотний зв’язок. 

 2. Рекомендації для керівників і наставників 

 2.1. Сприяння саморефлексії підлеглих 

 Формування рефлексивної позиції у співробітників сприяє усвідомленому 
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кар’єрному зростанню та підвищенню ефективності роботи. Для цього керівник 

може: 

• Включати елементи самоспостереження у щоденну роботу: 

o Пропонувати працівникам аналізувати свої дії після виконання 

завдань, оцінювати ефективність рішень та поведінку. 

o Встановлювати «рефлексивні паузи» після складних або конфліктних 

ситуацій для обговорення уроків і висновків. 

• Заохочувати ведення рефлексивних щоденників: 

o Працівники записують свої досягнення, труднощі, емоційні реакції та 

пропозиції щодо вдосконалення. 

o Керівник може періодично переглядати записи та надавати 

рекомендації, стимулюючи саморозвиток. 

• Обговорення професійних ситуацій: 

o Організовувати короткі групові зустрічі, де співробітники діляться 

досвідом, аналізують помилки та успіхи. 

o Використовувати кейс-методи для розбору реальних робочих ситуацій 

із акцентом на власний внесок і результати. 

 Приклад: Після завершення проекту керівник організовує «рефлексивну 

годину», де команда аналізує, що спрацювало ефективно, а що потребує 

вдосконалення. Кожен учасник описує власні дії та отримує зворотний зв’язок. 

 2.2. Надання конструктивного зворотного зв’язку 

 Зворотний зв’язок допомагає співробітникам усвідомлювати власні сильні 

сторони та напрями для розвитку, що стимулює саморефлексію. 

• Регулярна оцінка результатів роботи: 

o Щомісячні або щоквартальні зустрічі для обговорення досягнень та 

труднощів. 

o Застосування конкретних прикладів із виконаної роботи для 

обговорення продуктивності. 
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• Методика «похвала – рекомендація – мотивація»: 

1. Похвала – відзначення успіхів та сильних сторін. 

2. Рекомендація – вказівка на напрями для розвитку або вдосконалення. 

3. Мотивація – заохочення до активного навчання та самовдосконалення. 

 Приклад: Керівник відзначає працівника за успішно виконаний звіт 

(похвала), пропонує покращити презентаційні навички для більш ефективного 

донесення результатів (рекомендація) і радить пройти тренінг з публічних виступів 

(мотивація). 

 2.3. Формування підтримуючої корпоративної культури 

 Корпоративна культура має забезпечувати умови для розвитку рефлексивної 

позиції та командної адаптивності. 

• Створення умов для обміну досвідом: 

o Заохочувати обговорення труднощів і успіхів у команді. 

o Використовувати спільні проєктні завдання для обміну навичками та 

знаннями. 

• Регулярні наради, тренінги та семінари: 

o Проводити заходи з розвитку соціальних навичок, емпатії та 

управління емоціями. 

o Організовувати сесії обговорення кейсів для розвитку колективної 

рефлексії. 

 Приклад: Команда щоп’ятниці проводить коротку «сесійку обміну 

досвідом», де кожен розповідає про труднощі тижня та аналізує, як можна 

покращити робочі процеси. 

 2.4. Інтеграція професійного розвитку в кар’єрні плани 

 Керівник повинен враховувати рівень саморефлексії підлеглих при 

плануванні їхнього кар’єрного росту: 

• Заохочення участі в навчальних програмах та менторстві: 

o Курси підвищення кваліфікації, тренінги особистісного розвитку, 
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коучинг. 

o Менторські програми для обміну досвідом та формування 

стратегічного бачення кар’єри. 

• Врахування рівня саморефлексії при призначеннях: 

o Працівники з високим рівнем рефлексивності можуть отримувати 

складніші проекти та відповідальніші позиції. 

o Для співробітників із низьким рівнем саморефлексії рекомендуються 

супервізія та наставництво для підвищення компетентності. 

 Приклад: Керівник призначає молодого спеціаліста на складний проект, 

супроводжуючи його коучинговими сесіями та зворотним зв’язком, що стимулює 

розвиток саморефлексії та професійних навичок. 

 3. Рекомендації для працівників 

 3.1. Регулярна практика саморефлексії 

 Систематична саморефлексія допомагає усвідомлювати власні дії, емоційні 

реакції та їхній вплив на професійну діяльність. 

• Ведення рефлексивного щоденника: 

o Записувати щоденні досягнення, труднощі та власні емоційні реакції. 

o Аналізувати, які дії призвели до успіху, а які – до проблем, та 

визначати можливості покращення. 

• Щоденне визначення ключових подій: 

o Вибирати 2–3 важливі події дня і оцінювати, як вони вплинули на 

виконання робочих завдань. 

o Висвітлювати, які рішення були ефективними, а де потрібно 

застосувати інший підхід. 

 Приклад: Працівник відділу продажів щовечора записує, як проходили 

зустрічі з клієнтами, які аргументи спрацювали, а де була неефективна 

комунікація. Наступного дня він планує вдосконалити власні навички презентації 

та ведення переговорів. 
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 3.2. Самоаналіз професійних компетенцій 

 Розуміння власних сильних і слабких сторін дозволяє ефективно планувати 

професійний розвиток. 

• Періодична оцінка компетенцій: 

o Оцінювати власні навички, знання та досвід у порівнянні з вимогами 

професійної діяльності. 

o Виявляти «пробіли» у знаннях та визначати напрямки для розвитку. 

• Складання індивідуального плану розвитку: 

o Формувати конкретні кроки для підвищення професійної кваліфікації, 

наприклад, курси, тренінги, менторство. 

o Визначати терміни виконання і контрольні точки для відстеження 

прогресу. 

 Приклад: Молодий спеціаліст у сфері маркетингу визначає, що йому бракує 

навичок аналітики даних. Він планує пройти онлайн-курс з Google Analytics і 

щомісяця оцінює власний прогрес у застосуванні знань на практиці. 

 3.3. Розвиток емоційної та соціальної компетентності 

 Емоційна зрілість і соціальні навички підвищують ефективність роботи та 

сприяють кар’єрному зростанню. 

• Усвідомлення власних емоцій: 

o Фіксувати, які емоції виникають у складних професійних ситуаціях. 

o Аналізувати, як вони впливають на рішення, комунікацію і 

продуктивність. 

• Вдосконалення соціальних навичок: 

o Активно слухати колег і клієнтів, розвивати емпатію та здатність до 

конструктивного вирішення конфліктів. 

o Вправи на самоконтроль і регуляцію емоцій у стресових ситуаціях. 

 Приклад: Співробітник проектного відділу помічає, що під час конфліктів із 

клієнтами він швидко реагує емоційно. Він починає відслідковувати емоції у 
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щоденнику, застосовує техніки глибокого дихання і обдумує відповіді перед дією, 

що підвищує ефективність спілкування. 

 3.4. Постановка цілей і планування кар’єри 

 Саморефлексія дозволяє формувати реалістичні кар’єрні цілі та стратегії їх 

досягнення. 

• Формування реалістичних і досяжних цілей: 

o Використовувати результати аналізу власних сильних і слабких сторін 

для постановки конкретних кар’єрних завдань. 

o Визначати короткострокові та довгострокові цілі, що відповідають 

професійним амбіціям і можливостям. 

• Регулярна корекція плану розвитку: 

o Оцінювати прогрес, враховувати зміни в професійній сфері та власних 

пріоритетах. 

o Вносити корективи у навчальні програми, проекти або менторські 

взаємодії. 

 Приклад: Працівник ІТ-відділу планує протягом року освоїти нову мову 

програмування, а через 6 місяців переглядає план, враховуючи нові проєкти, та 

додає практичні завдання для закріплення навичок. 

 Таким чином, регулярна саморефлексія, аналіз професійних компетенцій, 

розвиток емоційної та соціальної компетентності, а також цілеспрямоване 

планування кар’єри створюють основу для усвідомленого професійного зростання, 

підвищення мотивації та розвитку стратегічного бачення власного кар’єрного 

шляху. 

 Інтеграція практики саморефлексії у професійний розвиток 

 Регулярна практика саморефлексії на індивідуальному та груповому рівні 

• Організовувати щоденні або щотижневі вправи на самоспостереження, 

аналіз власних дій та емоцій. 

• Використовувати рефлексивні щоденники, особисті журнали та спеціальні 
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опитувальники для фіксації прогресу. 

• На груповому рівні проводити обговорення професійних ситуацій, рольові 

ігри та групові тренінги, де учасники аналізують власну поведінку та реакції 

колег. 

• Поєднувати індивідуальні та колективні форми роботи для формування 

усвідомленості, розвитку комунікаційних навичок і підвищення 

адаптивності у професійних умовах. 

 Психологічна підтримка та зворотний зв’язок 

• Забезпечувати постійний супровід психолога або наставника на всіх етапах 

професійного розвитку. 

• Надавати конструктивний зворотний зв’язок, акцентуючи увагу на сильних 

сторонах та можливостях для вдосконалення. 

• Створювати безпечне середовище для обговорення помилок та труднощів 

без страху осуду, що сприяє відкритості і глибшій саморефлексії. 

 Підвищення внутрішньої мотивації 

• Заохочувати усвідомлення власних цінностей, професійних потреб і 

довгострокових цілей. 

• Використовувати результати саморефлексії для формування 

персоналізованих стратегій розвитку. 

• Стимулювати ініціативність та самостійність у прийнятті рішень, поєднуючи 

внутрішню мотивацію з реальними можливостями кар’єрного зростання. 

 Приклад практичного застосування: Психолог організовує щотижневу 

групову сесію для співробітників компанії, де учасники аналізують власні 

помилки і успіхи на робочому тижні, обговорюють емоційні реакції та складають 

план дій на наступний тиждень. Паралельно кожен веде особистий щоденник 

саморефлексії. На кожній сесії психолог надає зворотний зв’язок, підкреслюючи 

сильні сторони та вказуючи можливості для розвитку. Така практика сприяє 

підвищенню усвідомленості, адаптивності та внутрішньої мотивації до кар’єрного 
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зростання. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3 

 

 Розділ 3 присвячений практичним аспектам розвитку саморефлексії у 

процесі кар’єрного становлення та формуванню рекомендацій для психологів, 

керівників і працівників. Проведений аналіз показав, що ефективний розвиток 

рефлексивних навичок потребує системного та комплексного підходу, який 

включає індивідуальні та групові форми роботи, регулярний моніторинг, 

психологічну підтримку і усвідомлене планування професійного розвитку. 

 Для психологів основними умовами є впровадження системи оцінки 

саморефлексії за допомогою тестових методик, регулярний супровід клієнтів через 

консультації та коучинг, розвиток емоційної компетентності, а також організація 

групових тренінгів і симуляційних вправ, що формують критичне мислення, 

здатність до самоаналізу та прийняття відповідальних рішень. Такий підхід сприяє 

усвідомленню сильних і слабких сторін особистості, формуванню професійної 

ідентичності та підвищенню ефективності діяльності. 

 Для керівників і наставників ключовим є створення підтримуючої 

корпоративної культури, заохочення самоспостереження та ведення рефлексивних 

щоденників, надання конструктивного зворотного зв’язку, інтеграція розвитку 

саморефлексії в кар’єрні плани співробітників і стимулювання участі в навчальних 

та менторських програмах. Це дозволяє підвищити адаптивність команди, 

покращити комунікацію та забезпечити стратегічне планування професійного 

росту. 

 Для працівників основними рекомендаціями є регулярна практика 

саморефлексії, систематичний аналіз власних компетенцій, розвиток емоційної та 

соціальної компетентності, постановка реалістичних кар’єрних цілей і планування 

професійного розвитку. Реалізація цих дій сприяє підвищенню внутрішньої 
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мотивації, активізації самостійного навчання та вдосконаленню професійних 

навичок. 

 Особливо ефективним є поєднання індивідуальних і колективних форм 

роботи, що дозволяє забезпечити комплексний розвиток усвідомленості, гнучкості 

та адаптивності особистості в професійній діяльності. Регулярне надання 

психологічної підтримки та конструктивного зворотного зв’язку сприяє 

підвищенню рівня саморефлексії, зміцненню впевненості у власних силах і 

формуванню стратегічного бачення кар’єрного шляху. 

 Таким чином, розроблена програма розвитку саморефлексії та практичні 

рекомендації створюють сприятливі умови для усвідомленого кар’єрного 

становлення, підвищення професійної ефективності та особистісного розвитку. 

Впровадження цих заходів дозволяє інтегрувати внутрішні ресурси особистості з 

можливостями професійного середовища, забезпечуючи усвідомлене прийняття 

рішень і ефективне досягнення кар’єрних цілей. 
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ВИСНОВКИ 

 

 Дипломна робота присвячена дослідженню ролі саморефлексії в процесі 

кар’єрного становлення та професійного розвитку особистості. Теоретичний 

аналіз показав, що саморефлексія є ключовим психологічним механізмом, який 

забезпечує усвідомлене сприйняття власних здібностей, професійних цілей, 

мотивації та емоцій. Саморефлексія сприяє формуванню критичного мислення, 

здатності до самокорекції, розвитку емоційної та соціальної компетентності, а 

також підвищує ефективність прийняття професійних рішень і адаптацію до змін у 

професійній сфері. 

 У першому розділі було розглянуто психологічну сутність саморефлексії, її 

роль у особистісному та професійному розвитку, а також теоретичні підходи до 

вивчення кар’єрного зростання. Аналіз когнітивних, гуманістичних та 

соціокультурних підходів дозволив виокремити ключові фактори професійного 

розвитку, серед яких внутрішні ресурси особистості (рівень саморефлексії, 

професійні компетенції, мотивація) та зовнішні умови (організаційне середовище, 

наставництво, можливості підвищення кваліфікації). Теоретичні дослідження 

підтвердили, що рівень саморефлексії виступає медіатором між внутрішніми 

ресурсами і зовнішніми можливостями, забезпечуючи усвідомлене планування 

кар’єрного шляху. 

 У другому розділі були представлені результати емпіричного дослідження з 

використанням трьох методик: тесту «Рівень рефлексивності» (А.В. Карпов), тесту 

кар’єрних орієнтацій (Е. Шейн) та методики «Самооцінка професійної Я-

концепції» (модифікація Е.П. Ільїна). Аналіз показав, що більшість молодих 

фахівців мають середній або високий рівень рефлексивності, що створює 

сприятливі умови для розвитку професійної ідентичності та усвідомленого 

кар’єрного зростання. Кореляційний аналіз виявив тісний зв’язок між рівнем 

саморефлексії, професійною мотивацією та усвідомленням власних компетенцій, 

що підтверджує роль саморефлексії як ключового чинника у формуванні 
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професійних стратегій та прийнятті ефективних рішень. 

 У третьому розділі були розроблені програма розвитку саморефлексії та 

практичні рекомендації для психологів, керівників і працівників. Програма 

включає індивідуальні та групові форми роботи, рефлексивні щоденники, 

тренінги, супервізію та моделювання професійних ситуацій. Практичні 

рекомендації передбачають систематичну оцінку рівня саморефлексії, розвиток 

емоційної та соціальної компетентності, постановку реалістичних кар’єрних цілей, 

надання конструктивного зворотного зв’язку та створення підтримуючої 

корпоративної культури. Впровадження цих заходів сприяє підвищенню 

усвідомленості, адаптивності, внутрішньої мотивації та ефективності професійної 

діяльності. 

 Таким чином, проведене дослідження підтвердило, що саморефлексія є 

стратегічним інструментом професійного та особистісного розвитку. Розвиток 

рефлексивних навичок дозволяє інтегрувати внутрішні ресурси особистості з 

можливостями професійного середовища, забезпечуючи усвідомлене планування 

кар’єри, підвищення професійної компетентності та досягнення особистісних і 

професійних цілей. Реалізація програми розвитку саморефлексії та впровадження 

практичних рекомендацій створюють умови для ефективного кар’єрного 

зростання, розвитку професійної ідентичності та самореалізації молодих фахівців. 
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Додаток А 

Програма розвитку саморефлексії у процесі кар’єрного становлення 

Програма передбачає 4 основні етапи, кожен із яких включає серію практичних 

занять та вправ, спрямованих на розвиток когнітивних, емоційних та мотиваційних 

компонентів особистості. 

Етап 1. Діагностичний (1–2 заняття) 

Мета: Визначення початкового рівня рефлексивності та професійних компетенцій 

учасників. 

Заняття та вправи: 

1. Тест «Рівень рефлексивності» (А.В. Карпов) 

o Кожен учасник проходить тест, оцінюється здатність до 

самоспостереження, аналізу власних дій та емоцій. 

o Обговорення результатів у групі, аналіз сильних і слабких сторін. 

2. Тест кар’єрних орієнтацій (Е. Шейн) 

o Виявлення мотивів професійного розвитку: стабільність, 

компетентність, служіння, виклик. 

o Групова дискусія: як особисті орієнтації впливають на професійні 

рішення. 

3. Методика «Самооцінка професійної Я-концепції» (модифікація Е.П. 

Ільїна) 

o Аналіз власних професійних якостей, рівня впевненості у 

компетентності, ставлення до себе як до фахівця. 

o Вправа «Професійний портрет себе»: учасники описують себе як 

спеціаліста у 5–7 реченнях. 

Очікуваний результат: Виявлення початкового рівня рефлексивності, 

мотиваційних орієнтацій та самооцінки; розуміння індивідуальних потреб у 

розвитку. 

Етап 2. Корекційно-розвивальний (3–6 заняття) 



66 

Мета: Формування навичок саморефлексії, усвідомленого аналізу дій та 

професійних рішень. 

Заняття та вправи: 

1. Рефлексивний щоденник 

o Щоденне занотовування професійних дій, успіхів та труднощів. 

o Вправа: «Три події дня» — аналіз подій, визначення власної ролі та 

емоційної реакції. 

2. Аналіз кейсів 

o Учасники розбирають реальні або змодельовані професійні ситуації. 

o Вправа: «Плюси і мінуси рішення» — учасники оцінюють наслідки 

власних дій і прийнятих рішень. 

3. Рольові ігри 

o Симуляція професійних конфліктів або завдань. 

o Вправа: «Як би я вчинив» — кожен учасник програє ситуацію та 

обговорює власні реакції з групою. 

4. Групові обговорення та зворотний зв’язок 

o Дискусія щодо труднощів у професійній діяльності та шляхів їх 

вирішення. 

o Вправа: «Зворотний зв’язок колег» — учасники обговорюють, як їхні 

дії впливають на команду. 

Очікуваний результат: Підвищення критичного мислення, здатності до 

усвідомленого аналізу дій, розвиток когнітивних та емоційних компетенцій. 

Етап 3. Закріплюючий (7–10 заняття) 

Мета: Закріплення навичок саморефлексії, адаптивної поведінки та прийняття 

професійних рішень. 

Заняття та вправи: 

1. Моделювання професійних ситуацій 

o Вправа: «Проектна симуляція» — учасники вирішують комплексне 
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завдання, прогнозують наслідки, оцінюють альтернативні стратегії. 

2. Супервізія та коучинг 

o Кожен учасник отримує персональний зворотний зв’язок від тренера 

або наставника. 

o Вправа: «Мій професійний план» — аналіз прогресу та визначення 

кроків розвитку. 

 Мета: 

Сприяти усвідомленню власних професійних досягнень, виявленню сильних 

і слабких сторін, плануванню подальших кроків розвитку та формуванню 

стратегічної кар’єрної траєкторії. 

Час проведення: 45–60 хвилин 

Необхідні матеріали: 

• Рефлексивні щоденники або аркуші паперу; 

• Ручки, маркери, стикери; 

• Таблиці для планування кар’єрних цілей (можна роздруковані шаблони). 

Опис етапів вправи: 

1. Вступ (5–10 хвилин) 

o Психолог або тренер пояснює учасникам мету вправи: оцінка власного 

професійного розвитку, визначення сильних і слабких сторін, 

формування конкретних кроків для досягнення кар’єрних цілей. 

o Коротке ознайомлення з поняттями «саморефлексія» та «кар’єрне 

планування». 

o Підкреслюється важливість чесності та усвідомленості під час аналізу 

власних досягнень. 

2. Аналіз поточного стану (10–15 хвилин) 

o Учасники записують у щоденник або на аркуш: 

▪ Основні професійні досягнення за останній рік; 

▪ Навички та компетенції, які вдалося розвинути; 
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▪ Проблемні сфери, де потрібне покращення; 

▪ Емоції та реакції, що виникали під час виконання професійних 

завдань. 

o Психолог може задавати навідні питання, наприклад: «Які завдання 

давали найбільше задоволення?», «Що викликало труднощі і чому?». 

3. Визначення кар’єрних цілей (10–15 хвилин) 

o Кожен учасник формулює короткострокові (3–6 місяців) та 

довгострокові (1–3 роки) професійні цілі. 

o Використовується шаблон SMART для цілей: конкретність (Specific), 

вимірюваність (Measurable), досяжність (Achievable), релевантність 

(Relevant), терміни (Time-bound). 

o Учасники аналізують, які навички та ресурси потрібні для досягнення 

цих цілей. 

4. Планування кроків розвитку (10–15 хвилин) 

o Для кожної цілі визначають конкретні кроки: 

▪ Які навички потрібно розвивати; 

▪ Які дії виконати для підвищення компетентності; 

▪ Які ресурси залучити (курси, тренінги, менторство, практика); 

▪ Очікувані терміни досягнення проміжних результатів. 

o Психолог допомагає учасникам оцінити реалістичність кроків і 

пропонує альтернативні шляхи розвитку. 

5. Рефлексія та обмін досвідом (10 хвилин) 

o Учасники діляться власними планами з групою або з тренером (за 

бажанням). 

o Проводиться коротке обговорення сильних сторін, можливих ризиків і 

способів подолання труднощів. 

o Психолог надає підтримку та рекомендації щодо підвищення 

ефективності планування. 
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6. Заключний етап (5 хвилин) 

o Підведення підсумків вправи: учасники формулюють один ключовий 

висновок про себе та власний професійний розвиток. 

o Мета — створити відчуття усвідомленості, мотивації до дій та 

контролю над власною кар’єрною траєкторією. 

o Учасникам рекомендується регулярно переглядати та коригувати 

професійний план. 

Очікувані результати: 

• Усвідомлення власних сильних і слабких сторін; 

• Чітке визначення кар’єрних цілей і проміжних завдань; 

• Формування стратегії професійного розвитку; 

• Розвиток навичок саморефлексії та критичного аналізу власної діяльності; 

• Підвищення мотивації та впевненості у професійних рішеннях. 

3. Розбір конфліктних ситуацій 

o Вправа: «Емоції vs. рішення» — аналіз емоційної реакції на 

професійний конфлікт та пошук конструктивних рішень. 

Очікуваний результат: Підвищення адаптивності, здатності до конструктивного 

вирішення професійних ситуацій, розвиток стратегічного мислення. 

Етап 4. Контрольний (11–12 заняття) 

Мета: Оцінка ефективності програми та планування подальшого розвитку. 

Заняття та вправи: 

1. Повторне тестування рівня рефлексивності та професійної Я-концепції 

o Порівняння результатів з діагностичного етапу. 

2. Індивідуальна оцінка прогресу 

o Вправа: «Мої досягнення і плани» — учасники оцінюють зміни у 

власних навичках, компетенціях і мотивації. 

3. Групове підведення підсумків 

o Обговорення досягнень, труднощів та перспектив розвитку. 
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o Вправа: «План на 6 місяців» — кожен учасник формує індивідуальну 

стратегію професійного розвитку. 

Очікуваний результат: Усвідомлення прогресу у розвитку саморефлексії, 

формування стратегій подальшого кар’єрного зростання та особистісного 

розвитку. 

Методичні рекомендації 

• Тривалість кожного заняття: 1,5–2 години. 

• Частота занять: 1–2 рази на тиждень. 

• Груповий склад: 8–12 осіб для ефективної взаємодії та обговорення. 

• Використання індивідуальних і групових форм роботи для поєднання 

персональної та колективної рефлексії. 

Таблиця 1 

Таблиця програми розвитку саморефлексії у процесі кар’єрного становлення 

на 12 занять 

№ Тема заняття Мета Методи/техніки Вправи Очікуваний результат Три

валі

сть 

1 Вступне заняття. 

Ознайомлення з 

програмою 

Ознайомити 

учасників із цілями 

та структурою 

програми; 

налаштувати на 

саморефлексію 

Лекція, 

обговорення 

«Моє 

професійне Я» 

– учасники 

описують себе 

як фахівця 

Учасники розуміють 

завдання програми, 

усвідомлюють власний 

рівень саморефлексії 

1,5 

год 

2 Діагностичне 

тестування 

Визначити 

початковий рівень 

рефлексивності та 

професійної Я-

концепції 

Тест «Рівень 

рефлексивності», 

«Самооцінка 

професійної Я-

концепції», 

опитувальник 

кар’єрних 

орієнтацій 

Заповнення 

тестів, 

обговорення 

результатів 

Виявлення сильних і 

слабких сторін, 

базовий рівень 

рефлексивності 

2 

год 
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3 Аналіз особистих 

кар’єрних цілей 

Усвідомлення 

власних 

професійних 

орієнтацій 

Групова 

дискусія, SWOT-

аналіз 

Вправа «Моя 

кар’єрна 

мапа» – 

визначення 

сильних і 

слабких 

сторін 

Формування 

усвідомлених цілей та 

мотивації до розвитку 

1,5 

год 

4 Розвиток навичок 

самоспостереження 

Навчити 

усвідомлювати 

власні дії та емоції 

Рефлексивний 

щоденник, кейс-

аналіз 

«Три події 

дня» – аналіз 

дій, емоцій і 

наслідків 

Підвищення здатності 

до самоспостереження 

і аналізу дій 

2 

год 

5 Виявлення сильних і 

слабких сторін у 

професійній 

діяльності 

Формування 

критичного 

мислення 

Групові 

обговорення, 

рольові ігри 

«Плюси і 

мінуси 

рішення» – 

оцінка 

наслідків 

власних дій 

Усвідомлення впливу 

власних дій на 

професійні результати 

1,5 

год 

6 Емоційна 

саморефлексія 

Розвиток емоційної 

компетентності 

Рефлексивні 

вправи, 

моделювання 

ситуацій 

«Емоції vs. 

рішення» – 

аналіз 

емоційної 

реакції на 

робочі 

ситуації 

Поліпшення контролю 

емоцій та 

продуктивності 

поведінки 

2 

год 

7 Формування 

соціальних навичок 

Удосконалення 

взаємодії в команді 

Рольові ігри, 

групові вправи 

«Мій вплив на 

колег» – 

оцінка стилю 

спілкування 

Покращення 

комунікативних 

навичок та командної 

взаємодії 

1,5 

год 

8 Мотиваційна 

саморегуляція 

Підвищення 

внутрішньої 

мотивації до 

професійного 

розвитку 

Тренінг, коучинг, 

обговорення 

«Мої 

внутрішні 

драйвери» – 

визначення 

джерел 

мотивації 

Сформована стійка 

внутрішня мотивація 

до самовдосконалення 

2 

год 

9 Моделювання Підвищення Симуляційні «Проектна Розвиток адаптивності 2 
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професійних ситуацій адаптивності та 

стратегічного 

мислення 

вправи, кейс-

аналіз 

симуляція» – 

вирішення 

комплексного 

завдання 

та здатності приймати 

обґрунтовані рішення 

год 

10 Супервізія та 

зворотний зв’язок 

Оцінка дій та 

прийняття 

конструктивного 

зворотного зв’язку 

Індивідуальний 

та груповий 

коучинг 

«Мій 

професійний 

план» – аналіз 

прогресу та 

визначення 

кроків 

розвитку 

Підвищення 

об’єктивної самооцінки 

та стратегічного 

планування 

1,5 

год 

11 Узагальнення навичок 

саморефлексії 

Закріплення 

отриманих знань і 

навичок 

Групові 

обговорення, 

тренінгові 

вправи 

«Мій прогрес» 

– оцінка змін 

у рівні 

саморефлексії 

Закріплені навички 

усвідомленого аналізу 

дій і емоцій 

1,5 

год 

12 Підсумкове заняття та 

планування розвитку 

Планування 

подальшого 

професійного 

зростання 

Повторне 

тестування, 

обговорення, 

індивідуальні 

консультації 

«План на 6 

місяців» – 

формування 

індивідуальної 

стратегії 

розвитку 

Усвідомлене кар’єрне 

планування, стратегія 

особистісного 

зростання 

2 

год 

 


