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РЕФЕРАТ 

 

Дипломна робота містить: 70 сторінок, 1 рисунки, 5 таблиць, 25 

використаних літературних джерел. 

Мета дослідження:Виявити особливості взаємозв’язку між рівнем 

самооцінки та схильністю до конфліктності у молоді. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення самооцінки та конфліктності 

особистості. 

2. Розкрити психологічні особливості формування самооцінки у молодому віці. 

3. Визначити сутність і чинники схильності до конфліктності у молоді. 

4. Провести емпіричне дослідження взаємозв’язку рівня самооцінки та 

схильності до конфліктності. 

5. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку адекватної самооцінки 

та профілактики конфліктної поведінки. 

Об’єкт дослідження: Самооцінка та конфліктність як психологічні 

характеристики особистості молодої людини. 

Предмет дослідження: Взаємозв’язок рівня самооцінки та схильності до 

конфліктності у молоді. 

Практичне значення: Результати дослідження можуть бути використані у 

практиці психологічного консультування, тренінговій роботі з молоддю, у 

програмах профілактики конфліктів у студентському середовищі, а також у системі 

професійного самовизначення молодих людей. 

Ключові слова: самооцінка,конфліктність, молодь. 
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ABSTRACT 

 

Thesis contains: 70 pages, 1 figures, 5 tables, 25 used literature sources. 

 Research objective: To identify the characteristics of the relationship between self-

esteem and conflict proneness in young people. 

 Research objectives: 

 1. Analyze theoretical approaches to studying self-esteem and conflict in 

personality. 

 2. Reveal the psychological characteristics of self-esteem formation at a young 

age. 

 3. Determine the essence and factors of conflict proneness in young people. 

 4. Conduct an empirical study of the relationship between self-esteem and conflict 

proneness. 

 5. Develop psychological recommendations for the development of adequate self-

esteem and the prevention of conflict behavior. 

 Object of study: Self-esteem and conflict proneness as psychological 

characteristics of young people. 

 Subject of research: The relationship between self-esteem and conflict proneness 

in young people. 

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

counseling, training work with young people, conflict prevention programs in the 

student environment, as well as in the system of professional self-determination of 

young people. 

 Keywords: self-esteem, conflict, youth. 
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ВСТУП 

 

 Сучасні соціокультурні умови характеризуються високою динамічністю, 

зростанням вимог до особистісної зрілості, комунікативної компетентності та 

психологічної гнучкості молодої людини. Молодь, перебуваючи у процесі 

формування власної ідентичності, часто стикається з труднощами самопізнання, 

самоприйняття та міжособистісної взаємодії. У цей період становлення 

особистості значну роль відіграють такі психологічні характеристики, як 

самооцінка та схильність до конфліктності, адже саме вони визначають 

ефективність соціальних контактів, рівень адаптованості та здатність до 

конструктивного вирішення конфліктних ситуацій. 

 Проблема самооцінки є однією з центральних у психології особистості. 

Самооцінка відображає ставлення людини до себе, власних якостей, можливостей 

і досягнень. Вона впливає на всі сфери життя — мотиваційну, емоційну, вольову та 

комунікативну. Адекватна самооцінка сприяє гармонійному розвитку особистості, 

формує впевненість у собі, здатність до рефлексії та саморегуляції. Натомість 

занижена або завищена самооцінка може призводити до внутрішніх конфліктів, 

емоційної нестійкості, агресивності, підвищеної чутливості до критики, що своєю 

чергою часто виявляється у конфліктній поведінці. 

 Конфліктність як індивідуально-психологічна риса характеризується 

схильністю особистості вступати в міжособистісні суперечки, труднощами у 

конструктивному вирішенні конфліктних ситуацій, емоційною напруженістю та 

недостатнім контролем імпульсивних реакцій. Вона може бути як наслідком 

неврегульованих внутрішніх суперечностей, так і способом самоствердження, 

компенсації або захисту власного «Я». У молодому віці, коли процес становлення 

самооцінки ще триває, схильність до конфліктів набуває особливої актуальності. 

 Дослідження взаємозв’язку самооцінки та конфліктності є важливим для 

розуміння механізмів формування соціальної компетентності молоді, її здатності 
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до емоційної регуляції, самоконтролю та конструктивного спілкування. Вивчення 

цих феноменів дозволяє розробити ефективні психологічні програми 

профілактики деструктивних форм поведінки, спрямовані на розвиток адекватної 

самооцінки й гармонізацію міжособистісних стосунків. 

 Проблема самооцінки та конфліктності є однією з найактуальніших у 

сучасній психології молоді, адже вона безпосередньо пов’язана з рівнем 

емоційного благополуччя, соціальною адаптованістю та професійним 

самовизначенням. Соціальні зміни, невизначеність майбутнього, високий рівень 

стресу та міжособистісної конкуренції часто провокують у молоді емоційні зриви, 

агресивні реакції або, навпаки, надмірну тривожність і уникнення контактів. Тому 

вивчення зв’язку між самооцінкою та схильністю до конфліктності має не лише 

теоретичне, а й практичне значення — воно допомагає психологам і педагогам 

ефективно будувати профілактичну та корекційну роботу. 

 Мета дослідження:Виявити особливості взаємозв’язку між рівнем 

самооцінки та схильністю до конфліктності у молоді. 

 Завдання дослідження: 

6. Проаналізувати теоретичні підходи до вивчення самооцінки та 

конфліктності особистості. 

7. Розкрити психологічні особливості формування самооцінки у молодому віці. 

8. Визначити сутність і чинники схильності до конфліктності у молоді. 

9. Провести емпіричне дослідження взаємозв’язку рівня самооцінки та 

схильності до конфліктності. 

10. Розробити психологічні рекомендації щодо розвитку адекватної самооцінки 

та профілактики конфліктної поведінки. 

 Об’єкт дослідження: Самооцінка та конфліктність як психологічні 

характеристики особистості молодої людини. 

 Предмет дослідження: Взаємозв’язок рівня самооцінки та схильності до 

конфліктності у молоді. 
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 Гіпотеза дослідження: Передбачається, що існує статистично значущий 

взаємозв’язок між рівнем самооцінки та схильністю до конфліктності: 

• низький рівень самооцінки корелює з підвищеною емоційною напругою та 

схильністю до уникання або пасивної конфліктної поведінки; 

• завищена самооцінка — з агресивними чи домінантними стратегіями 

поведінки у конфлікті; 

• адекватна самооцінка — зі схильністю до конструктивного вирішення 

конфліктних ситуацій. 

 Методи дослідження: Для досягнення мети та виконання завдань 

використано комплекс теоретичних та емпіричних методів: 

 1. Теоретичні методи: аналіз, синтез, узагальнення, порівняння психолого-

педагогічних і соціологічних джерел з теми дослідження. 

 2. Емпіричні методи: 

• Методика діагностики самооцінки особистості Розенберга — для 

визначення рівня та типу самооцінки. 

• Тест «Схильність до конфліктної поведінки» К. Томаса (Thomas–Kilmann 

Conflict Mode Instrument) — для виявлення домінуючих стратегій поведінки 

у конфліктних ситуаціях (співпраця, компроміс, уникання, суперництво, 

пристосування). 

• Опитувальник Басса–Даркі — для діагностики рівня агресивності та 

ворожості як компонентів конфліктності особистості. 

 3. Математико-статистичні методи: кореляційний аналіз (коефіцієнт Пірсона 

або Спірмена). 

 База дослідження Приватний ліцей «Харківський колегіум» Харківський 

області . 

 Характеристика вибірки: 40 учнів старшої школи. 
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 Наукова новизна дослідження: Полягає у встановленні специфічних 

особливостей взаємозв’язку між рівнем самооцінки та схильністю до 

конфліктності у сучасної молоді, а також у розробці рекомендацій, спрямованих 

на формування адекватної самооцінки й підвищення конструктивності поведінки у 

міжособистісних стосунках. 

 Практичне значення: Результати дослідження можуть бути використані у 

практиці психологічного консультування, тренінговій роботі з молоддю, у 

програмах профілактики конфліктів у студентському середовищі, а також у 

системі професійного самовизначення молодих людей. 
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РОЗДІЛ 1.  

ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ВИВЧЕННЯ САМООЦІНКИ ТА 

КОНФЛІКТНОСТІ ОСОБИСТОСТІ 

 

 1.1. Психологічна сутність і структура самооцінки 

 

 Самооцінка є однією з базових характеристик особистості, що визначає 

рівень її самосвідомості, регулює поведінку, впливає на систему цінностей, 

соціальну активність і міжособистісні стосунки. У психологічній науці самооцінку 

розглядають як центральну ланку «Я-концепції», що відображає ставлення 

людини до себе, власних якостей, можливостей і досягнень [1; 2]. 

 У різних теоретичних школах самооцінку трактують по-різному. З позиції 

класичної психології (У. Джеймс, Ч. Кулі, Дж. Мід) самооцінка розуміється як 

емоційно-оцінне ставлення людини до власного «Я». За У. Джеймсом, самооцінка 

є співвідношенням між досягненнями людини та її прагненнями. Учений 

підкреслював, що вона може змінюватися залежно від успішності діяльності: чим 

більша розбіжність між бажаним і реальним «Я», тим нижчою стає самооцінка [3]. 

 Вітчизняна психологічна школа (Л. Виготський, С. Рубінштейн, К. 

Абульханова-Славська, І. Кон, О. Бодальов) розглядає самооцінку як усвідомлене 

ставлення людини до себе, що формується у процесі соціальної взаємодії. І. Кон 

зазначав, що самооцінка — це «механізм, який узгоджує внутрішній світ 

особистості з її зовнішніми проявами» [4]. Вона забезпечує внутрішню цілісність і 

самоповагу, сприяє розвитку саморегуляції поведінки. 

Згідно з гуманістичною психологією (К. Роджерс, А. Маслоу, Г. Олпорт), 

самооцінка є компонентом цілісної системи самоприйняття і самореалізації. К. 

Роджерс вважав, що головною умовою психологічного здоров’я є узгодженість 

між реальним і ідеальним «Я». Якщо людина сприймає себе адекватно, вона 

відчуває внутрішній комфорт і здатна ефективно взаємодіяти з оточенням [5]. 
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 У сучасних підходах самооцінку розглядають не лише як когнітивний 

конструкт, а й як динамічну систему емоційно-оцінних процесів, що забезпечують 

саморегуляцію особистості. Вона включає уявлення про власні можливості, 

усвідомлення своєї цінності, а також емоційне ставлення до цих уявлень. Таким 

чином, самооцінка — це інтегральний показник розвитку особистості, який 

відображає як когнітивний, так і емоційно-мотиваційний компоненти її 

самосвідомості [6]. 

 Самооцінка виконує низку важливих психологічних функцій, серед яких 

провідними є: 

1. Регулятивна функція. Самооцінка визначає цілі, стандарти поведінки та 

критерії успіху. Людина зі сформованою адекватною самооцінкою здатна 

реалістично оцінювати свої можливості, планувати діяльність і нести 

відповідальність за її результати [7]. 

2. Мотиваційна функція. Вона зумовлює рівень домагань, прагнення до 

самовдосконалення або, навпаки, уникнення діяльності у випадку страху 

невдачі. Низька самооцінка часто обмежує ініціативу, тоді як завищена — 

може спричиняти переоцінку власних сил. 

3. Захисна функція. Самооцінка виступає внутрішнім механізмом 

психологічного захисту, допомагаючи зберігати цілісність «Я» у ситуаціях 

невдач чи критики. У разі загрози негативній самооцінці особистість може 

вдаватися до раціоналізації, заперечення або проєкції [8]. 

4. Комунікативна функція. Через самооцінку людина вибудовує взаємини з 

іншими, визначає свою позицію у соціальній взаємодії, спроможність до 

емпатії та співпраці. 

5. Рефлексивна функція. Самооцінка сприяє усвідомленню власних емоцій, 

мотивів і цінностей, що є основою саморозвитку особистості. 
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 Таким чином, самооцінка не лише відображає рівень самосвідомості, а й 

виступає головним механізмом внутрішньої регуляції поведінки та емоційних 

станів. 

 Дослідники виокремлюють кілька структурних компонентів самооцінки. 

Найпоширенішою є трирівнева модель, яка включає когнітивний, емоційний та 

поведінковий компоненти [9]. 

1. Когнітивний компонент — це система знань, уявлень і суджень людини про 

саму себе: свої риси характеру, здібності, соціальну роль. Цей компонент 

відображає ступінь усвідомлення власних якостей, їх оцінку як позитивних 

або негативних. Наприклад, людина може вважати себе «відповідальною» 

або «недостатньо комунікабельною» — це когнітивні уявлення про себе. 

2. Емоційний компонент пов’язаний із ставленням до власної особистості — 

відчуттям задоволеності чи незадоволеності собою, гордості, сорому, 

провини тощо. Він проявляється у почутті власної гідності, самоповазі та 

емоційному тоні самосприйняття. 

3. Поведінковий компонент виявляється у характері міжособистісних 

стосунків, рівні активності, комунікативних стратегіях. Люди з адекватною 

самооцінкою демонструють впевненість у спілкуванні, здатність 

відстоювати власну позицію без агресії. Особи з низькою самооцінкою 

схильні уникати соціальних контактів або надмірно залежати від думки 

інших. 

 Окрім цієї трирівневої структури, існують моделі, що враховують 

динамічний аспект самооцінки. Наприклад, Р. Бернс [10] вказував, що самооцінка 

— це не статична характеристика, а процес постійного порівняння реального «Я» з 

ідеальним. Людина прагне досягти відповідності між ними, і ступінь цієї 

відповідності визначає її емоційне благополуччя. 

 У структурі самооцінки важливо також розрізняти глобальну та часткову 

самооцінку. Глобальна характеризує загальне ставлення до себе як до цінної 
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особистості. Часткова стосується окремих сфер діяльності — інтелектуальної, 

комунікативної, зовнішності, моральних якостей тощо [11]. Нерідко саме 

дисбаланс між частковими самооцінками є джерелом внутрішніх конфліктів і 

емоційної нестабільності. 

 У психології виділяють три основні типи самооцінки: адекватну, завищену 

та занижену [12]. 

• Адекватна самооцінка — це реалістичне ставлення людини до своїх 

можливостей, здатність критично оцінювати власні успіхи й помилки. Вона 

є оптимальною для особистісного розвитку, оскільки забезпечує 

самоприйняття, упевненість, здатність до конструктивної критики. 

• Завищена самооцінка проявляється у переоцінці своїх здібностей, 

домінуванні, прагненні до лідерства, зневажанні думкою інших. Така 

особистість схильна до конфліктності, оскільки будь-яке заперечення її 

позиції сприймається як загроза. 

• Занижена самооцінка характеризується невпевненістю, залежністю від 

зовнішньої оцінки, страхом невдачі. Такі особи уникають відповідальності, 

пасивні у спілкуванні, що може призводити до внутрішньої напруги і 

фрустрації. 

 Від рівня самооцінки залежить рівень домагань — ступінь складності цілей, 

які людина ставить перед собою. Адекватна самооцінка формує реалістичні 

домагання, тоді як завищена — може зумовлювати необґрунтовані амбіції, а 

занижена — надмірну обережність і пасивність [13]. 

 Формування самооцінки є складним і тривалим процесом, що охоплює як 

соціальні, так і внутрішньоособистісні чинники. Серед провідних виділяють: 

1. Сімейне виховання. Атмосфера прийняття, підтримки, визнання дитини 

сприяє формуванню позитивної самооцінки. Натомість надмірна критика, 

порівняння з іншими або емоційна холодність батьків веде до її заниження. 
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2. Соціальне оточення. Визнання успіхів з боку однолітків, педагогів, колег 

зміцнює віру у власні сили. Соціальна ізоляція чи відторгнення, навпаки, 

формують почуття неповноцінності [14]. 

3. Власний досвід досягнень. Успіхи в навчанні, спорті, творчості, праці 

підвищують самооцінку, тоді як часті невдачі можуть її знижувати. 

4. Культурні та гендерні чинники. У різних культурах існують різні стандарти 

успіху та уявлення про «цінну особистість», що впливають на формування 

самооцінки. 

5. Вікові особливості. У молодому віці самооцінка особливо мінлива, оскільки 

відбувається активне становлення ідентичності та пошук власного місця у 

світі [15]. 

 У дитячому віці самооцінка має переважно зовнішній характер — дитина 

оцінює себе через ставлення дорослих. У підлітковому віці з’являється здатність 

до рефлексії, що веде до формування внутрішніх критеріїв оцінки. Саме в 

юнацькому періоді (17–23 роки) самооцінка набуває стабільності, стає більш 

диференційованою й пов’язаною з професійним самовизначенням [16]. 

 Для молоді характерні коливання самооцінки: від завищеної — у прагненні 

самоствердитися, до заниженої — у разі невідповідності очікуванням. Тому в цей 

період важливу роль відіграють підтримка, позитивне підкріплення та можливості 

для самореалізації. 

 Дослідження показують, що адекватна самооцінка є одним з ключових 

чинників психічного здоров’я. Вона пов’язана з внутрішньою гармонією, 

стійкістю до стресу, здатністю до емпатії та конструктивного вирішення 

конфліктів [17]. Люди з адекватною самооцінкою рідше проявляють агресію, 

схильні до співпраці, відкриті до зворотного зв’язку. 

 Натомість занижена самооцінка корелює з підвищеною тривожністю, 

депресивними тенденціями, конформізмом, а завищена — з агресивністю, 
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егоцентризмом і конфліктністю. Отже, саме баланс у системі самосприйняття є 

основою особистісної зрілості. 

 Самооцінка є центральним компонентом самосвідомості особистості, що 

забезпечує її психологічну цілісність, саморегуляцію та соціальну адаптацію. Вона 

має складну структуру, яка включає когнітивний, емоційний і поведінковий 

компоненти, виконує регулятивну, мотиваційну, захисну, комунікативну та 

рефлексивну функції. 

 Формування самооцінки відбувається під впливом сімейного виховання, 

соціального середовища, власного досвіду, вікових і культурних чинників. 

У молодому віці самооцінка ще нестабільна, але саме в цей період закладаються її 

основи, що зумовлюють подальший рівень особистісного розвитку, емоційну 

стабільність та поведінкову гнучкість. 

 Збалансована, адекватна самооцінка сприяє гармонійній взаємодії з 

оточенням, знижує схильність до конфліктів і виступає важливим показником 

психологічного благополуччя. 

 

 1.2. Конфліктність як особистісна риса 

 

 Проблема конфліктності особистості є однією з ключових у сучасній 

психології, адже конфлікт — це природна частина соціальної взаємодії та 

розвитку особистості. Конфліктність, як індивідуальна характеристика, 

розглядається вченими як схильність до вступання в конфлікти, що зумовлена 

особливостями темпераменту, характеру, емоційної регуляції, самооцінки та 

соціального досвіду. 

 У психологічній науці конфліктність розглядається в різних аспектах — як 

особистісна риса, поведінковий стиль, емоційна реакція або соціально-

психологічна установка. Так, за визначенням Л. Петровської, конфліктність — це 

стійка властивість особистості, яка проявляється у підвищеній готовності до 
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вступу у конфліктні ситуації, схильності до агресивної або опозиційної поведінки, 

а також у неадекватному сприйнятті міжособистісних суперечностей [1]. 

 С. Кримський наголошує, що конфліктність не завжди є негативним явищем 

— вона може мати конструктивний характер, якщо сприяє самоусвідомленню, 

розвитку особистісної автономії, пошуку нових рішень у складних соціальних 

ситуаціях [2]. Тому сучасна психологія розглядає конфліктність не лише як 

деструктивну властивість, а як потенційно адаптивну, залежно від рівня зрілості 

особистості та соціального контексту. 

Конфліктність особистості формується в результаті поєднання вроджених 

(біологічних, темпераментних) та соціально набутих (виховання, соціальні норми, 

досвід спілкування) факторів. З погляду темпераменту, дослідження показують, 

що люди з холеричним або меланхолійним типом частіше виявляють підвищену 

конфліктність через емоційну нестійкість, імпульсивність або вразливість [3]. 

 Психоаналітична школа (З. Фройд, К. Хорні, А. Адлер) розглядала 

конфліктність як внутрішній конфлікт між різними рівнями психіки — «Воно», 

«Я» та «Над-Я». У цьому контексті міжособистісні конфлікти лише відображають 

внутрішню боротьбу мотивів, цінностей і бажань особистості. Невирішені 

внутрішні суперечності часто проектуються назовні, що зумовлює підвищену 

конфліктність у спілкуванні. 

 У гуманістичній психології (К. Роджерс, А. Маслоу) конфліктність 

пов’язується з порушенням особистісної цілісності та самоприйняття. Людина, яка 

не приймає себе, часто демонструє напруженість у стосунках з іншими, бо кожна 

взаємодія сприймається як загроза її самооцінці. 

 Конфліктність є багаторівневою структурою, що включає когнітивний, 

емоційний та поведінковий компоненти. 

1. Когнітивний компонент відображає особливості сприйняття конфліктних 

ситуацій. Для конфліктної особистості характерна тенденція бачити в 

нейтральних ситуаціях загрозу, ворожість, недоброзичливість. Такі люди 
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часто мають «чорно-біле» мислення, схильні до узагальнень і приписування 

негативних мотивів іншим. 

2. Емоційний компонент проявляється у низькому рівні емоційної регуляції, 

підвищеній дратівливості, образливості, імпульсивності. Дослідження Л. 

Куликової показують, що люди з високим рівнем конфліктності мають 

меншу толерантність до фрустрації і гірше переносять невдачі [4]. 

3. Поведінковий компонент виражається у частоті й характері конфліктних дій 

— суперечках, критиці, агресії, сарказмі або демонстративній опозиційності. 

Поведінка таких осіб часто є реактивною, а не усвідомлено регульованою. 

 Таким чином, конфліктність — це інтегральна властивість, яка визначає 

особливості емоційного реагування, способи комунікації і стратегії вирішення 

суперечностей. 

 Різні автори пропонують свої класифікації конфліктних типів. 

 Найпоширенішими є такі: 

• Агресивно-конфліктний тип — характеризується високою потребою у 

домінуванні, схильністю до тиску, ворожості, непоступливості. 

• Образливо-конфліктний тип — виявляє надмірну чутливість до критики, 

схильність до емоційного реагування, внутрішньої напруги. 

• Ініціативно-конфліктний тип — прагне вирішувати суперечності, активно 

шукає можливості для обговорення проблем, здатний до конструктивних 

дій. 

• Пасивно-конфліктний тип — уникає відкритих зіткнень, проте внутрішньо 

переживає образи, незадоволення, що може призводити до прихованих форм 

конфлікту. 

 Ця типологія демонструє, що конфліктність не завжди має негативне 

забарвлення. У помірних межах вона може виступати механізмом розвитку 

міжособистісних відносин, сприяти формуванню зрілої позиції у спілкуванні. 



19 

 У молодіжному середовищі конфліктність часто пов’язана із становленням 

особистісної ідентичності, прагненням самоствердитися, відстояти власні 

кордони. Період юності характеризується підвищеною емоційністю, нестійкістю 

самооцінки, чутливістю до оцінок оточення. Це створює передумови для 

підвищення конфліктності як ситуативного прояву внутрішньої напруги. 

 Згідно з дослідженнями І. М. Кон, у молоді конфліктність часто виступає 

формою пошуку власного “Я”, способом самовираження. Проте надмірна 

конфліктність може призводити до соціальної ізоляції, труднощів у комунікації, 

зниження адаптивності. 

 Важливим чинником, який визначає характер конфліктності, є самооцінка. 

Люди з адекватною самооцінкою частіше використовують конструктивні способи 

розв’язання конфліктів, тоді як низька або завищена самооцінка підвищує 

ймовірність агресивної або захисної поведінки. Таким чином, між самооцінкою та 

конфліктністю існує тісний взаємозв’язок, який має як психологічну, так і 

соціальну природу. 

 Особистості з високим рівнем емоційної стабільності мають низьку 

схильність до конфліктів. Навпаки, емоційна лабільність, імпульсивність, високий 

рівень тривожності, низька здатність до контролю емоційних реакцій створюють 

передумови для конфліктності. 

 Дослідження І. П. Волкової, О. Романової показують, що конфліктність 

часто корелює з рівнем агресивності, ригідності, егоцентризму. Водночас 

розвинуті вольові якості — самоконтроль, терпіння, гнучкість мислення — 

сприяють зниженню конфліктності навіть у стресових ситуаціях. 

 До зовнішніх факторів, які впливають на формування конфліктності, 

належать: 

• Сімейні умови виховання — надмірна жорсткість або, навпаки, 

вседозволеність, дефіцит емоційної підтримки. 
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• Особливості мікросоціуму — атмосфера суперництва, соціальні ролі, що 

заохочують домінування. 

• Культурні чинники — моделі поведінки, прийняті в суспільстві 

(індивідуалістична чи колективістська орієнтація). 

 Залежно від того, які норми комунікації домінують у соціальному 

середовищі, конфліктність може або гальмувати, або стимулювати розвиток 

соціальної компетентності. 

 Дослідники (К. Томас, Д. Джонсон, М. Дойч) підкреслюють, що конфлікт не 

є суто негативним явищем. Конструктивна конфліктність дозволяє виявляти 

проблеми, підвищувати ефективність спілкування, формувати здатність до 

компромісу. 

 Деструктивна конфліктність, навпаки, характеризується руйнівною 

спрямованістю, емоційною вибуховістю, схильністю до образ, втрати контролю 

над власною поведінкою. 

 У психологічній практиці важливо розмежовувати ці два типи, адже від 

цього залежить стратегія психокорекційної роботи. 

 Отже, конфліктність — це складна інтегративна особистісна риса, що 

охоплює емоційні, когнітивні, мотиваційні та поведінкові аспекти особистості. 

Вона формується під впливом поєднання внутрішніх і зовнішніх чинників, 

визначає характер міжособистісної взаємодії та рівень соціальної адаптації 

людини. 

 У молодіжному віці конфліктність набуває особливого значення як показник 

процесів становлення особистісної ідентичності, формування самооцінки та 

соціальної компетентності. Її конструктивний розвиток можливий лише за умови 

сформованості адекватної самооцінки, високого рівня саморегуляції, емоційного 

інтелекту та здатності до емпатії. 

 1.3. Взаємозв’язок самооцінки та конфліктності особистості 
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 Проблема взаємозв’язку самооцінки та конфліктності є однією з ключових у 

сучасній психології особистості, оскільки обидва феномени визначають характер 

соціальної поведінки людини, її стиль спілкування, емоційні реакції та рівень 

адаптованості у міжособистісних стосунках. Самооцінка формує уявлення 

особистості про власну цінність, можливості та межі, тоді як конфліктність 

відображає спосіб взаємодії з іншими людьми у ситуаціях суперечностей. 

 Взаємозв’язок цих понять зумовлений тим, що самооцінка визначає ступінь 

внутрішньої стабільності особистості, а конфліктність — ступінь її зовнішньої 

напруги у спілкуванні. Людина з адекватною, гармонійною самооцінкою здатна 

конструктивно реагувати на труднощі, тоді як низька або завищена самооцінка 

часто веде до підвищеної конфліктності, емоційної нестійкості та труднощів у 

комунікації. 

 У класичних теоріях особистості самооцінка розглядається як центральний 

компонент «Я-концепції» (К. Роджерс, М. Розенберг, С. Куперсміт), що визначає 

ціннісно-смислову сферу людини. Конфліктність, своєю чергою, виступає 

показником здатності особистості зберігати внутрішню рівновагу у соціальних 

відносинах. 

 Згідно з гуманістичною психологією (К. Роджерс, А. Маслоу), адекватна 

самооцінка — це основа позитивного ставлення до себе та до інших. Людина, яка 

приймає себе, рідше схильна до агресивних або ворожих реакцій, краще розуміє 

позицію партнера по спілкуванню і менш схильна до конфліктів. Натомість особа 

з низькою самооцінкою часто сприймає зауваження чи критику як загрозу власній 

цінності, що провокує захисні реакції, напруження і конфліктну поведінку. 

 У когнітивній теорії (А. Бек, Л. Фестінгер) підкреслюється роль внутрішніх 

когнітивних схем у формуванні самооцінки. Дисбаланс між уявленням про себе та 

очікуваннями інших призводить до внутрішніх конфліктів, які згодом 

виявляються у міжособистісних зіткненнях. Таким чином, висока конфліктність 
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часто є наслідком внутрішнього психологічного конфлікту, що виникає внаслідок 

неузгодженості між «реальним Я» і «ідеальним Я». 

 1. Низька самооцінка 

 Особи з низькою самооцінкою схильні до підвищеної тривожності, 

невпевненості у власних силах, залежності від думки інших. Для них характерна 

внутрішня конфліктність, що часто переноситься на зовнішні стосунки. Такі люди: 

• болісно реагують на будь-яку критику; 

• схильні до пасивно-агресивних форм поведінки; 

• часто уникають відкритих конфліктів, але переживають образу, 

роздратування, невдоволення; 

• у соціальних ситуаціях проявляють підвищену чутливість до 

несправедливості або приниження. 

 Дослідження М. Розенберга показали, що низька самооцінка корелює з 

підвищеною соціальною тривожністю, що своєю чергою підвищує ймовірність 

конфліктних ситуацій унаслідок неадекватного сприйняття намірів інших. 

 2. Завищена самооцінка 

 Інший полюс — завищена самооцінка, що часто супроводжується 

егоцентризмом, потребою у визнанні, домінуванні. Такі особистості прагнуть 

нав’язати власну думку, демонструють упертість, нетерпимість до критики. У 

ситуаціях суперечності вони зазвичай виявляють жорсткість, схильність до 

конфронтації, використання силових або маніпулятивних стратегій. 

 Психологи відзначають, що завищена самооцінка може бути 

компенсаторним механізмом, який приховує глибинну невпевненість у собі. Це 

створює внутрішню напруженість, яка часто «виливається» у міжособистісні 

конфлікти. 

 3. Адекватна самооцінка 

 Особи з адекватною самооцінкою демонструють емоційну врівноваженість, 

толерантність, здатність до компромісів. Вони не сприймають конфлікт як загрозу, 
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а радше як можливість вирішення проблеми чи узгодження позицій. Такі люди 

володіють навичками саморегуляції, емоційного контролю та рефлексії, що 

знижує частоту і гостроту конфліктів. 

 Таким чином, залежність між рівнем самооцінки та конфліктністю має U-

подібну форму: як низька, так і завищена самооцінка підвищують конфліктність, 

тоді як адекватна — знижує її. 

 Взаємозв’язок самооцінки та конфліктності реалізується через низку 

психологічних механізмів: 

1. Механізм самопідтвердження. Людина прагне зберегти позитивне уявлення 

про себе. Коли її самооцінка загрожує бути зруйнованою критикою або 

відмовою, виникає потреба у захисній реакції — агресії, запереченні, 

звинуваченні іншого. 

2. Механізм психологічного захисту. Невідповідність між реальними 

досягненнями і самооцінкою викликає внутрішню тривогу. Для її 

зменшення активізуються захисні механізми — проекція, раціоналізація, 

заперечення, які можуть проявлятися у конфліктній поведінці. 

3. Механізм соціального порівняння. Люди з низькою самооцінкою частіше 

порівнюють себе з іншими, сприймаючи успіхи оточення як загрозу власній 

цінності, що провокує заздрість і приховану ворожість. 

4. Механізм емоційної регуляції. Недостатній розвиток самоконтролю та 

емоційного інтелекту у поєднанні з неадекватною самооцінкою веде до 

імпульсивних реакцій і агресивної поведінки. 

 У соціальних взаєминах самооцінка визначає характер очікувань від інших 

людей. Люди з низькою самооцінкою схильні очікувати неприйняття чи критики, 

тоді як особи з завищеною — прагнуть постійного визнання. Коли ці очікування 

не виправдовуються, виникає конфлікт. 

 Дослідження, проведені серед студентської молоді (О. Доній, Т. Титаренко, 

І. Бех), підтверджують, що самооцінка виконує регуляторну функцію у 
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міжособистісних відносинах. Адекватна самооцінка сприяє ефективному 

спілкуванню, емпатії, прийняттю різних точок зору, тоді як неадекватна породжує 

суперництво, ворожість і емоційне напруження. 

 Особливо яскраво цей взаємозв’язок проявляється у підлітковому та 

юнацькому віці, коли процес формування самооцінки ще не завершений, а потреба 

у самоствердженні дуже висока. Нестійкість самооцінки, залежність від оцінок 

оточення, соціальні порівняння та прагнення до автономії створюють передумови 

для конфліктності у спілкуванні з ровесниками, педагогами, батьками. 

 У низці досліджень (С. Дерябо, Л. Орбан-Лембрик, Н. Пов’якель, В. Кан-

Калик) встановлено статистично значущі кореляційні зв’язки між показниками 

самооцінки та схильності до конфліктності. Зокрема: 

• високі показники самоповаги і самоприйняття пов’язані з низькою 

конфліктністю; 

• завищений рівень домагань у поєднанні з низькою самоповагою — з 

підвищеною агресивністю; 

• низька впевненість у собі — з униканням конфліктів і пасивною поведінкою. 

 Психологи також зазначають, що тип самооцінки впливає на стратегії 

поведінки у конфлікті (К. Томас, 1976): 

• низька самооцінка пов’язана зі стратегією уникання; 

• завищена — зі стратегією суперництва; 

• адекватна — зі стратегіями співробітництва і компромісу. 

 Дослідження останніх років (Н. Пов’якель, О. Васильченко, Г. Бар-Он) 

показують, що зв’язок між самооцінкою та конфліктністю опосередковується 

рівнем емоційного інтелекту. Особи з високим рівнем емоційної компетентності 

краще усвідомлюють власні почуття, регулюють емоції, правильно оцінюють 

ситуації, тому навіть за наявності низької або завищеної самооцінки здатні 

уникати руйнівних конфліктів. 

 Саморегуляція виступає проміжною ланкою між самооцінкою і 
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конфліктністю. Люди, які мають розвинені навички самоконтролю, вміють 

усвідомлювати власні реакції, менше схильні до імпульсивних проявів і здатні до 

конструктивного вирішення суперечностей. 

 Деякі дослідження вказують на гендерні відмінності у взаємозв’язку між 

самооцінкою та конфліктністю. У жінок конфліктність частіше має емоційно-

реляційний характер — проявляється у чутливості до міжособистісних відносин, 

уразливості, образливості. У чоловіків — більш поведінковий характер: 

схильність до відкритих суперечок, агресивного відстоювання позиції. 

 Рівень самооцінки при цьому відіграє ключову роль: жінки з низькою 

самооцінкою схильні уникати конфліктів, тоді як чоловіки з завищеною 

самооцінкою — ініціювати їх. 

 Отже, самооцінка і конфліктність перебувають у тісному взаємозв’язку, 

який проявляється як на когнітивному, так і на емоційно-поведінковому рівнях. 

• Низька самооцінка породжує невпевненість, підозрілість, внутрішню 

напруженість, що веде до прихованої конфліктності. 

• Завищена самооцінка сприяє домінуванню, нетерпимості, агресивності — 

відкритій конфліктності. 

• Адекватна самооцінка забезпечує конструктивне вирішення суперечностей, 

толерантність і соціальну компетентність. 

 Таким чином, можна зробити висновок, що рівень самооцінки є одним із 

провідних чинників, які визначають характер і рівень конфліктності особистості. 

Розвиток адекватної самооцінки, емоційного інтелекту та саморегуляції є 

важливим завданням психологічної допомоги молоді, спрямованої на формування 

зрілої, гармонійної, соціально адаптованої особистості. 
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ВИСНОВКИ ДО ПЕРШОГО РОЗДІЛУ 

 

 У першому розділі магістерської роботи було розглянуто теоретичні засади 

проблеми взаємозв’язку самооцінки та конфліктності особистості. Аналіз 

психологічної літератури дав змогу з’ясувати сутність понять «самооцінка» та 

«конфліктність», їхню структуру, функції та особливості прояву у молодому віці. 

 Самооцінка розглядається як центральне утворення у структурі «Я-

концепції», що визначає ставлення людини до самої себе, рівень прийняття 

власної особистості, впливає на систему цінностей, мотивів і соціальної поведінки. 

Вона виконує низку важливих функцій — регуляційну, мотиваційну, адаптаційну 

та захисну. Науковці (К. Роджерс, М. Розенберг, І. Кон, С. Рубінштейн, Л. 

Божович) підкреслюють, що самооцінка формується у процесі соціалізації під 

впливом значущих інших і постійно уточнюється в ході діяльності та 

міжособистісних стосунків. 

 Залежно від рівня сформованості розрізняють адекватну, завищену та 

занижену самооцінку. Адекватна самооцінка є показником психологічної зрілості 

особистості, сприяє внутрішній стабільності, саморегуляції та конструктивному 

вирішенню життєвих проблем. Завищена або занижена самооцінка, навпаки, може 

стати джерелом емоційної нестійкості, конфліктності, труднощів у спілкуванні та 

самореалізації. 

 Поняття конфліктності розглядається у психології як схильність особистості 

до входження у конфліктні ситуації, тенденція до агресивного або опозиційного 

стилю взаємодії. Це інтегральна особистісна риса, що відображає рівень емоційної 

регуляції, соціальної зрілості та самоконтролю. Як показують дослідження (А. 

Анцупов, А. Шипілов, Н. Грішина, В. Бойко), високий рівень конфліктності часто 

зумовлюється невмінням керувати власними емоціями, низьким рівнем емпатії, 

неадекватною самооцінкою та незадоволеністю собою. 

 Встановлено, що між самооцінкою та конфліктністю існує тісний 
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психологічний зв’язок. Нестійка, занижена або надмірно завищена самооцінка 

може зумовлювати підвищену конфліктність у спілкуванні, схильність до агресії, 

образливість або ворожість. Люди з низькою самооцінкою нерідко сприймають 

будь-яке зауваження як особисту образу, демонструють підвищену вразливість і 

захисну поведінку. У свою чергу, особи з завищеною самооцінкою схильні до 

домінування, не визнають власних помилок і часто ініціюють конфлікти, прагнучи 

самоствердитися. 

 Для молоді, яка перебуває на етапі формування особистісної ідентичності, 

взаємозв’язок між рівнем самооцінки та конфліктністю особливо значущий. 

Пошук власного «Я», потреба у визнанні, суперечності між внутрішніми 

прагненнями та соціальними вимогами нерідко призводять до внутрішніх і 

зовнішніх конфліктів. Тому вивчення цієї проблематики має як теоретичне, так і 

практичне значення — воно дозволяє зрозуміти механізми становлення 

гармонійної особистості, розробити психологічні рекомендації для профілактики 

конфліктної поведінки та формування адекватної самооцінки. 
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РОЗДІЛ 2.  

МЕТОДИКА ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ЕМПІРИЧНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ  

 

 2.1. Організація та методи дослідження 

 

Для вивчення взаємозв’язку між рівнем самооцінки та схильністю до 

конфліктності у молоді в дослідженні було використано комплекс емпіричних 

методик, спрямованих на виявлення ключових особистісних характеристик, що 

визначають особливості поведінки в конфліктних ситуаціях. До таких належать: 

методика діагностики самооцінки особистості (тест Розенберга), тест К. Томаса на 

виявлення стилів поведінки у конфлікті, а також опитувальник Басса–Даркі для 

оцінки рівня агресивності та ворожості. Отримані результати оброблялися із 

застосуванням методів математико-статистичного аналізу, зокрема кореляційного 

аналізу Пірсона. 

1. Методика діагностики самооцінки особистості С. Розенберга 

Методика Розенберга (Rosenberg Self-Esteem Scale, 1965) є одним із 

найпоширеніших інструментів для вимірювання рівня глобальної самооцінки 

особистості. Вона відображає загальне емоційно-ціннісне ставлення людини до 

самої себе, ступінь прийняття власного «Я», упевненість у власній значущості та 

здібностях. 

Мета: Визначення рівня самооцінки особистості — адекватної, заниженої 

або завищеної. 

Структура методики: Опитувальник складається з 10 тверджень, половина з 

яких сформульована у позитивному, а половина — у негативному напрямі 

(наприклад: «Я відчуваю, що я гідна людина, принаймні не гірша за інших» або 

«Іноді мені здається, що я зовсім ні на що не здатний»). 

Респондент оцінює ступінь згоди з кожним твердженням за 4-бальною 
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шкалою: 

 1—повністю не згоден; 

2 — скоріше не згоден; 

3 — скоріше згоден; 

4 — повністю згоден. 

Обробка результатів: Після реверсування негативних тверджень 

підраховується загальна сума балів (від 10 до 40). 

• Високий рівень (30–40 балів) — свідчить про позитивну, стійку, адекватну 

самооцінку, упевненість у собі, високу самоповагу. 

• Середній рівень (20–29 балів) — вказує на коливання самооцінки, можливу 

залежність від зовнішніх оцінок. 

• Низький рівень (10–19 балів) — характеризує невпевненість у собі, 

схильність до самозвинувачення, емоційну вразливість. 

Інтерпретація: Отримані результати дають змогу визначити загальний тип 

самооцінки та виявити можливі тенденції до її неадекватності, що може бути 

чинником конфліктності або міжособистісної напруги. 

2. Тест К. Томаса — Thomas–Kilmann Conflict Mode Instrument 

Даний інструмент (Thomas–Kilmann Conflict Mode Instrument, 1974) 

призначений для визначення індивідуального стилю поведінки особистості в 

конфліктних ситуаціях. Він ґрунтується на двох базових вимірах: 

1. Наполегливість — міра, з якою людина відстоює власні інтереси; 

2. Співпраця — міра, з якою вона прагне задовольнити інтереси іншої сторони. 

Комбінація цих параметрів формує п’ять основних стилів поведінки у 

конфлікті: 

• Суперництво (конкуренція) — активне відстоювання власної позиції, 

орієнтація на перемогу; 

• Співпраця — прагнення знайти взаємовигідне рішення, що задовольнить 

обидві сторони; 
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• Компроміс — часткове задоволення інтересів обох сторін через поступки; 

• Уникання — прагнення вийти з конфлікту або відкласти його вирішення; 

• Пристосування — поступливість, жертвування власними інтересами заради 

гармонії у стосунках. 

Структура методики: Опитувальник складається з 30 пар тверджень, у 

кожній парі респондент обирає одне, що більше відповідає його типовій поведінці 

у конфлікті. 

Обробка результатів: За кожним типом поведінки підраховується кількість 

вибраних тверджень. Найвищий бал вказує на домінуючий стиль. 

Інтерпретація результатів: 

• Домінування стилю суперництва може свідчити про підвищену 

конфліктність, егоцентризм, прагнення до контролю. 

• Переважання співпраці вказує на зрілу соціальну поведінку, високу 

комунікативну компетентність і здатність до конструктивного вирішення 

конфліктів. 

• Компроміс демонструє гнучкість і прагнення зберегти взаємини. 

• Уникання часто пов’язане з внутрішньою напруженістю, страхом 

конфронтації або низькою самооцінкою. 

• Пристосування притаманне особам з вираженою потребою у схваленні, 

залежним типом самооцінки. 

Таким чином, тест Томаса дозволяє оцінити схильність особистості до 

конфліктності через поведінкові стратегії, що реалізуються у взаємодії з іншими. 

3. Опитувальник Басса–Даркі (Buss–Durkee Hostility Inventory) 

Методика Басса–Даркі (Buss–Durkee Hostility Inventory, 1957) 

використовується для визначення рівня агресивності та ворожості як важливих 

компонентів конфліктної поведінки. 

Мета: Виявлення різних форм агресивних тенденцій, що впливають на 

конфліктність особистості. 
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Структура: Опитувальник складається з 75 тверджень, на які респондент 

відповідає «так» або «ні». Питання згруповані за восьма шкалами, які охоплюють 

основні прояви агресії: 

1. Фізична агресія — схильність до застосування сили у вирішенні проблем; 

2. Непряма агресія — схильність до опосередкованих форм ворожості (чутки, 

іронія, сарказм); 

3. Дратівливість — низький поріг емоційної реакції, вибуховість; 

4. Негативізм — опозиційна поведінка, протест проти авторитетів; 

5. Образа — схильність до затаєного невдоволення, підозрілості; 

6. Підозрілість — очікування ворожого ставлення з боку інших; 

7. Вербальна агресія — схильність до різких висловлювань, критики; 

8. Почуття провини — усвідомлення власної агресивності, самоосуд. 

Обробка результатів: Підраховується кількість позитивних відповідей за 

кожною шкалою. Високі показники вказують на вираженість певної форми агресії. 

Також визначається загальний рівень агресивності (сума всіх показників) і 

ворожості (сума шкал «образа» + «підозрілість» + «почуття провини»). 

Інтерпретація: Високий рівень агресії та ворожості відображає підвищену 

схильність до конфліктності, труднощі у регуляції емоцій, невміння контролювати 

імпульсивні реакції. Помірний рівень вказує на достатню соціальну адаптованість, 

тоді як низький — на стриманість, високий рівень самоконтролю або емоційну 

закритість. 

Для кількісного аналізу отриманих даних застосовувався кореляційний 

аналіз Пірсона (r), який дозволяє виявити наявність і силу взаємозв’язку між 

рівнем самооцінки, типом поведінки у конфлікті та показниками агресивності.Цей 

метод дозволив визначити статистично значущі взаємозв’язки між рівнем 

самооцінки молоді, їхньою схильністю до конфліктності та агресивними 

тенденціями, що стало основою для інтерпретації результатів емпіричного 

дослідження. 
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2.2. Аналіз результатів дослідження 

 

Метою дослідження було визначення рівня самооцінки старшокласників, 

виявлення співвідношення між адекватною, завищеною та заниженою 

самооцінкою, а також визначення загальних тенденцій самосприйняття молоді. 

Респондентам було запропоновано 10 тверджень тесту Розенберга, що 

характеризують загальне емоційно-ціннісне ставлення до себе. Оцінювання 

здійснювалося за 4-бальною шкалою («повністю не згоден» – «повністю згоден»). 

Максимально можлива кількість балів — 40, мінімальна — 10. 

Високий

Середній

Низький

Сектор 4

 

Рис 2.1.  Рівень самооцінки 

 

1. Домінування адекватної самооцінки (60%) 

Отримані результати свідчать, що більшість старшокласників мають 

гармонійну, збалансовану самооцінку. Вони адекватно оцінюють свої можливості, 

приймають як успіхи, так і помилки, не втрачаючи при цьому відчуття власної 
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гідності. 

Такі респонденти, як правило, демонструють упевненість у спілкуванні, 

відкритість до нових завдань, стійкість до критики та готовність до саморозвитку. 

Це вказує на достатній рівень психологічної зрілості та сформовану «Я-

концепцію», що є важливим компонентом особистісного становлення у юнацькому 

віці. 

2. Завищена самооцінка (22,5%) 

Частина учнів (9 осіб) мають тенденцію до переоцінки власних якостей і 

можливостей. Вони схильні проявляти високу активність, прагнення до лідерства 

та самоствердження. У міжособистісній взаємодії такі учні часто демонструють 

домінантність, потребу бути в центрі уваги, можуть виявляти низьку толерантність 

до критики або небажання визнавати власні помилки. 

Певною мірою завищена самооцінка може бути віковим феноменом, характерним 

для періоду становлення особистісної ідентичності. Підлітки прагнуть 

самостійності, шукають своє місце у соціумі, що нерідко супроводжується 

демонстрацією впевненості, навіть якщо вона не підкріплена реальними 

досягненнями. 

 Проте за умов емоційної нестабільності така позиція може стати причиною 

міжособистісних конфліктів або труднощів у конструктивній взаємодії з 

педагогами й однолітками. 

3. Занижена самооцінка (17,5%) 

У семи учнів виявлено низький рівень самооцінки, що проявляється у 

невпевненості, самокритиці, униканні нових ситуацій та страху невдачі. Такі учні 

часто орієнтуються на думку інших, мають залежність від зовнішнього схвалення і 

схильність до тривожності. 

Занижена самооцінка може формуватися під впливом негативного досвіду 

спілкування, шкільних неуспіхів, порівнянь із більш успішними ровесниками або 

нестачі підтримки з боку дорослих. 
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Ця категорія респондентів схильна уникати відкритих конфліктів, частіше 

обирає пасивну позицію, що може негативно позначатися на їхній соціальній 

адаптації та розвитку комунікативної компетентності. 

У цілому результати дослідження підтверджують, що самооцінка 

старшокласників — це динамічний і багатовимірний показник, який відображає не 

лише усвідомлення власних якостей, а й соціальну зрілість особистості. 

Переважання адекватного рівня самооцінки вказує на ефективне формування 

самосвідомості у більшості учнів. Водночас наявність крайніх типів (завищеної та 

заниженої) підкреслює необхідність індивідуальної психологічної підтримки в 

навчальному середовищі. 

Далі розглнемо результати тестування К.Томаса. 

Таблиця 2.1. 

Тест К.Томаса 

Домінуючий 

стиль поведінки у 

конфлікті 

Кіль

кість 

учнів 

Відсо

ток від 

вибірки 

Загальна 

характеристика 

Співпраця 11 27,5% Орієнтація на 

взаєморозуміння, прагнення до 

конструктивного вирішення 

конфлікту 

Компроміс 9 22,5% Схильність шукати 

«золоту середину», гнучкість у 

спілкуванні 

Уникання 8 20% Уникнення відкритих 

конфліктів, пасивність у 

відстоюванні позиції 

Суперництво 7 17,5% Активне відстоювання 
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власних інтересів, іноді 

агресивність 

Пристосування 5 12,5% Поступливість, прагнення 

зберегти гармонію навіть ціною 

власних інтересів 

 

1. Переважання стилю співпраці (27,5%) 

Більшість учнів демонструють зрілий, конструктивний тип поведінки, що 

вказує на розвинені комунікативні навички, емоційну стабільність та здатність до 

рефлексії. 

 Респонденти з домінуючим стилем співпраці прагнуть знайти взаємовигідне 

рішення, поважають позицію іншої сторони, відкриті до діалогу. Вони зазвичай 

мають адекватну самооцінку і високий рівень емоційного інтелекту, що дозволяє 

ефективно регулювати власні емоції в конфлікті. 

Такий стиль поведінки вважається найбільш конструктивним, оскільки сприяє 

збереженню міжособистісних стосунків і розвитку соціальної компетентності. 

2. Стиль компромісу (22,5%) 

Близько п’ятої частини вибірки обирає компроміс як спосіб вирішення 

конфлікту. Це свідчить про схильність до поміркованості, дипломатичності, 

готовності до взаємних поступок. Компромісна стратегія характерна для осіб із 

стабільною або трохи завищеною самооцінкою, які прагнуть уникнути гострих 

суперечок, але водночас не готові повністю поступатися власною позицією. Хоча 

компроміс не завжди забезпечує найкращий результат, він сприяє підтримці 

соціальної рівноваги у групі. 

3. Уникання конфлікту (20%) 

Вісім респондентів продемонстрували схильність до уникання конфліктних 

ситуацій. Це може свідчити про емоційну обережність, тривожність, страх перед 

негативними наслідками конфлікту або низьку впевненість у собі. Такі учні часто 
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обирають пасивну позицію, намагаючись зберегти нейтралітет або 

дистанціюватися від проблеми. 

У багатьох випадках цей стиль корелює із заниженою самооцінкою — 

невпевненістю у власній правоті чи недостатнім досвідом у відстоюванні 

особистих кордонів. Попри зовнішню «спокійність», така стратегія може 

призводити до накопичення внутрішньої напруги та пригнічених емоцій. 

4. Стиль суперництва (17,5%) 

Сім учнів схильні обирати жорстку, домінантну модель поведінки — стиль 

суперництва. Для таких респондентів характерні високий рівень активності, 

упевненість, прагнення до перемоги та самоствердження. 

Нерідко цей стиль поєднується із завищеною самооцінкою — такі особистості 

можуть переоцінювати власні можливості, ігнорувати думку опонента, 

відстоювати власні інтереси навіть ціною гармонійних стосунків. 

Попри певну ефективність у змаганні, надмірне використання цього стилю може 

провокувати часті міжособистісні конфлікти та труднощі у командній роботі. 

5. Пристосування (12,5%) 

П’ять учнів обрали пристосувальний стиль, який передбачає готовність 

поступатися задля уникнення конфлікту або збереження позитивного клімату. 

Такі респонденти часто орієнтовані на соціальне схвалення, демонструють 

емпатійність, але можуть пригнічувати власні потреби. 

Цей стиль притаманний учням із заниженою або нестійкою самооцінкою, які 

прагнуть підтримувати добрі стосунки навіть за рахунок власної думки. 

У короткостроковій перспективі це знижує напруження, однак у довгостроковій — 

може формувати внутрішню незадоволеність і психологічну втомленість. 

Аналіз показав, що більшість старшокласників тяжіють до соціально 

прийнятних і зрілих стратегій поведінки — співпраці та компромісу (разом 50%). 

Це свідчить про тенденцію до емоційного самоконтролю, комунікативної 

гнучкості та усвідомленості у взаємодії. 
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Водночас наявність 20% учнів з уникальною поведінкою та 17,5% з 

орієнтацією на суперництво вказує на певну полярність у реакціях — від пасивно-

залежної до агресивно-домінантної. 

Ці відмінності можуть бути пов’язані з особливостями самооцінки, рівнем 

самоприйняття та емоційної зрілості. 

Поведінка у конфліктних ситуаціях тісно пов’язана із самооцінкою 

особистості. Від рівня самоприйняття та впевненості у власних силах залежить, чи 

обиратиме людина активні конструктивні стратегії (співпраця, компроміс) або 

пасивні чи агресивні (уникання, суперництво). 

Отримані дані створюють основу для подальшого кореляційного аналізу 

взаємозв’язку між рівнем самооцінки та схильністю до конфліктної поведінки у 

молоді. 

Далі розгленемо результати дослідження за опитувальником Басса–Даркі. 

Таблиця 2.2. 

Середні показники за шкалами 

Шкала 

агресивності 

Середній 

бал (max = 10) 

Інтерпретація 

Фізична 

агресія 

4,2 Помірна схильність до прямого 

конфлікту 

Непряма 

агресія 

3,5 Середній рівень опосередкованих 

форм ворожості 

Вербальна 

агресія 

4,8 Дещо підвищена, іноді виявляється у 

суперечках з ровесниками 

Дратівливіс

ть 

5,0 Середній рівень емоційної 

реактивності 

Негативізм 3,2 Помірний, рідше проявляється у 

опозиційній поведінці 
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Образа 3,7 Низько–помірна, рідко накопичується 

у вигляді тривалої ворожості 

Підозріліст

ь 

3,0 Помірна, незначно впливає на 

взаємодію з іншими 

Почуття 

провини 

4,5 Середнє, деякі учні усвідомлюють 

власні агресивні прояви 

 

Помірний рівень агресивності вказує на те, що більшість старшокласників 

не проявляють надмірної прямої агресії, тобто рідко вдаються до фізичного чи 

вербального тиску на оточуючих. Водночас учні здатні відстоювати власні 

інтереси у конфліктних ситуаціях, демонструючи помірну наполегливість і 

самостійність у прийнятті рішень. 

Такий рівень агресивності свідчить про контрольовану емоційну 

реактивність: підлітки в більшості випадків можуть стримувати імпульсивні 

емоції, оцінювати ситуацію перед тим, як діяти, та обирати стратегії взаємодії, що 

не шкодять міжособистісним відносинам. Це також свідчить про наявність певного 

рівня самоконтролю, який дозволяє ефективно вирішувати конфлікти без ескалації 

суперечок. 

З психологічної точки зору, помірна агресивність є адаптивною рисою 

особистості, оскільки вона дозволяє захищати власні права та інтереси, не 

порушуючи норм соціальної поведінки. У навчальному та соціальному середовищі 

це сприяє формуванню впевненості в собі та умінню знаходити компроміс. 

Помірний рівень ворожості свідчить, що підлітки не схильні до постійного 

негативного ставлення до оточуючих, тобто не відчувають постійної неприязні або 

образи. Водночас у деяких ситуаціях вони можуть проявляти дратівливість або 

неприязнь, особливо якщо відчувають несправедливість або порушення власних 

інтересів. 

Цей рівень ворожості дозволяє більшості учнів ефективно взаємодіяти у 
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групі, підтримувати дружні та навчальні контакти, уникати серйозних конфліктів і 

зберігати позитивний соціальний клімат. Помірна ворожість є ознакою 

адаптивного соціального саморегулювання, коли емоційна реактивність не 

переходить у тривалі негативні прояви і не перешкоджає конструктивній поведінці. 

Загалом, поєднання помірного рівня агресивності та ворожості свідчить про 

те, що старшокласники мають достатній рівень емоційної стійкості та соціальної 

компетентності для вирішення конфліктів конструктивним шляхом. Це означає, що 

учні здатні захищати власну позицію, контролювати негативні емоції та 

підтримувати продуктивну взаємодію з ровесниками, педагогами та членами сім’ї. 

 

Таблиця 2.3. 

Рівні агресивності 

Категорія 

агресивності 

Кільк

ість учнів 

Відсот

ок від 

вибірки 

Характеристика 

Низька 

агресивність 

10 25% Стриманість, самоконтроль, 

уникання відкритої конфронтації 

Помірна 

агресивність 

22 55% Помірний рівень емоційної 

реактивності, здатність до 

конфліктної взаємодії 

Висока 

агресивність 

8 20% Схильність до суперництва, 

прояву вербальної або фізичної 

агресії 

 

 

Більшість старшокласників демонструють контрольовану агресивність, що 

дозволяє їм відстоювати власну позицію без виникнення серйозних 

міжособистісних конфліктів. 
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Такі учні здатні конструктивно висловлювати незгоду, ефективно керувати 

емоційними реакціями і обирати адекватну стратегію поведінки у конфліктних 

ситуаціях, зокрема співпрацю або компроміс. 

Помірний рівень агресивності свідчить про розвинуту здатність до 

самоконтролю та психологічну зрілість, що є важливим компонентом соціальної 

адаптації у шкільному середовищі. 

Десятеро учнів характеризуються стриманістю, поміркованістю та 

обережністю у взаємодії з оточуючими. 

Вони часто уникають відкритих конфліктів, демонструють пасивну або 

адаптивну поведінку, що проявляється у поступливості та бажанні підтримувати 

доброзичливі стосунки навіть у складних ситуаціях. 

Ця група респондентів здебільшого має занижену або середню самооцінку і 

схильна до стратегій уникання або пристосування у міжособистісних взаємодіях. 

Така поведінка забезпечує мінімізацію конфліктів, проте може зумовлювати 

накопичення внутрішньої напруги та зниження самовпевненості. 

Вісім учнів відзначаються підвищеною агресивністю, що проявляється у 

легкому виникненні роздратування, конфронтаційності та суперництва. 

Ця група часто поєднує високий рівень агресії із завищеною самооцінкою та 

схильністю до стилю суперництва у конфліктних ситуаціях. 

Підвищена агресивність у поєднанні з надмірною впевненістю у собі може 

провокувати часті конфлікти з ровесниками, педагогами та членами сім’ї, що 

створює певні ризики для соціальної адаптації та формування позитивних 

міжособистісних стосунків. 

Старшокласники переважно демонструють помірну агресивність і 

ворожість, що свідчить про адекватне самоконтролювання емоцій та здатність до 

конструктивного вирішення конфліктів. 

Високий рівень агресії у частини учнів корелює із завищеною самооцінкою 

та суперницьким стилем поведінки, що вказує на потенційні ризики конфліктності 
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у групі. 

Низький рівень агресії спостерігається у учнів із заниженою або стабільною 

самооцінкою та схильністю до уникання або пристосування, що демонструє 

обережність, але може обмежувати розвиток самоствердження. 

Отримані результати підтверджують тісний взаємозв’язок між рівнем 

самооцінки та схильністю до конфліктної поведінки, що є підґрунтям для 

подальшого кореляційного аналізу, який дозволить визначити статистичні 

закономірності та взаємозалежності між цими психологічними характеристиками. 

Далі продемонстрований кореляційний аналіз, метою якого є виявити 

взаємозв’язки між рівнем самооцінки, домінуючими стилями поведінки у 

конфліктних ситуаціях та рівнем агресивності й ворожості. 

 



 

Таблиця 2.4 

Кореляційний аналіз між підшкалами методик 

 

  
Підшкала / 

Методика 

Самооцінка Співпраця Компроміс Уникання Суперництво Пристосування Фізична 

агресія 

Вербальна 

агресія 

Загальна 

агресивність 

Ворожість 

Самооцінка 

(С) 

- +0,56* +0,42* -0,48* +0,51* -0,44* +0,41* +0,44* +0,39* +0,36* 

Співпраця (С) +0,56* - - - - - -0,31* -0,29* -0,31* -0,29* 

Компроміс (С) +0,42* - - - - - -0,28 -0,26 -0,28 -0,26 

Уникання (С) -0,48* - - - - - +0,36* +0,33* +0,36* +0,34* 

Суперництво 

(С–В) 

+0,51* - - - - - +0,49* +0,45* +0,49* +0,45* 

Пристосування 

(С–Н) 

-0,44* - - - - - +0,34* +0,32* +0,34* +0,31* 

Фізична 

агресія (С) 

+0,41* -0,31* -0,28 +0,36* +0,49* +0,34* - +0,58* +0,83* +0,52* 

Вербальна 

агресія (С) 

+0,44* -0,29* -0,26 +0,33* +0,45* +0,32* +0,58* - +0,75* +0,48* 

Загальна 

агресивність 

(С) 

+0,39* -0,31* -0,28 +0,36* +0,49* +0,34* +0,83* +0,75* - +0,62* 

Ворожість (С) +0,36* -0,29* -0,26 +0,34* +0,45* +0,31* +0,52* +0,48* +0,62* - 

 

 

 



        1. Взаємозв’язок самооцінки та стилів поведінки у конфліктних ситуаціях 

        Результати показали, що рівень самооцінки старшокласників тісно пов’язаний 

із вибором стратегії поведінки у конфлікті: 

• Співпраця (r = +0,56, p < 0,05) – помірно сильний позитивний зв’язок. Учні 

із високим або адекватним рівнем самооцінки частіше обирають 

конструктивну взаємодію, здатні враховувати позицію інших та знаходити 

взаємовигідні рішення. Це свідчить про сформовану “Я-концепцію” та 

здатність контролювати власні емоції. 

• Компроміс (r = +0,42, p < 0,05) – середній позитивний зв’язок. Учні зі 

стабільною самооцінкою готові йти на поступки, що сприяє вирішенню 

суперечок у соціальному колективі та підтримці доброзичливих стосунків. 

• Уникання (r = -0,48, p < 0,05) – помірний негативний зв’язок. 

Старшокласники з низькою самооцінкою частіше уникають конфліктів, що 

знижує ризик відкритих суперечок, але може призводити до накопичення 

внутрішньої напруженості та невпевненості у власних діях. 

• Суперництво (r = +0,51, p < 0,05) – помірно сильний позитивний зв’язок. 

Учні із завищеною самооцінкою відстоюють власні інтереси більш активно, 

що іноді провокує конфлікти у колективі. 

• Пристосування (r = -0,44, p < 0,05) – негативний зв’язок. Старшокласники з 

низькою самооцінкою часто поступаються, прагнучи уникнути конфлікту, 

що може обмежувати їхнє самоствердження. 

          Висновок: рівень самооцінки визначає стратегію поведінки у конфліктних 

ситуаціях: адекватна самооцінка забезпечує конструктивний підхід, завищена – 

активне суперництво, занижена – уникання та поступливість. 

        2. Взаємозв’язок самооцінки та агресивності/ворожості: 

• Загальна агресивність (r = +0,39, p < 0,05) – помірний позитивний зв’язок. 

Учні із високою самооцінкою можуть проявляти активність у відстоюванні 

власної позиції. 
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• Фізична агресія (r = +0,41, p < 0,05) – позитивний зв’язок із самооцінкою. 

Підлітки із завищеною самооцінкою іноді виявляють прямі форми протидії у 

конфліктних ситуаціях. 

• Вербальна агресія (r = +0,44, p < 0,05) – позитивний зв’язок із завищеною 

самооцінкою та суперницьким стилем, що проявляється у словесних 

суперечках та дебатах. 

• Уникання/пристосування (r = -0,52, p < 0,05) – негативний зв’язок. Учні із 

низькою самооцінкою частіше проявляють поступливість або ухиляються 

від конфліктів, що зменшує рівень агресії. 

          Висновок: самооцінка модулює рівень агресивності та схильність до 

конфліктності. Висока самооцінка іноді поєднується з активною та вербальною 

агресією, низька – зі стриманістю та униканням конфліктів. 

        3. Взаємозв’язок стилів поведінки у конфлікті та агресивності/ворожості 

• Співпраця та компроміс негативно корелюють з усіма формами агресії (r = -

0,28 … -0,31). Це свідчить про конструктивну роль цих стилів у регуляції 

емоцій та запобіганні конфліктів. 

• Уникання (r = +0,36) позитивно пов’язане з агресивністю та ворожістю. 

Пасивна стратегія часто супроводжується накопиченою внутрішньою 

напругою, що може проявлятися у непрямій агресії. 

• Суперництво (r = +0,45 … +0,49) сильно позитивно корелює з агресивністю 

та ворожістю, що підкреслює зв’язок активного відстоювання власних 

інтересів із ризиком конфліктних ситуацій. 

• Пристосування (r = +0,31 … +0,34) – слабкий позитивний зв’язок, що 

свідчить про накопичену образу або непряму агресію у поступливих учнів. 

          Висновок: стиль поведінки у конфлікті прямо впливає на прояви агресії. 

Конструктивні стратегії зменшують конфліктність, а суперницькі та уникальні – 

підвищують ризик конфліктів. 
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ВИСНОВКИ ДО ДРУГОГО РОЗДІЛУ  

 

          Другий розділ дослідження дозволив детально проаналізувати взаємозв’язок 

між рівнем самооцінки та конфліктністю особистості старшокласників. Проведене 

тестування показало, що більшість учнів, а саме 60 %, мають адекватну 

самооцінку, що свідчить про сформовану «Я-концепцію», відносно стабільний 

образ себе та конструктивне ставлення до власних успіхів і невдач. Завищена 

самооцінка спостерігається у 22,5 % респондентів і характеризується підвищеною 

активністю, прагненням до лідерства, а також потенційною схильністю до 

суперницької поведінки у взаємодії з ровесниками та педагогами. Занижена 

самооцінка, що проявляється у 17,5 % учнів, поєднується з невпевненістю у 

власних силах, схильністю до самознецінення та поступливості, що зменшує 

відкриту конфліктність, але обмежує можливості самоствердження та соціальної 

адаптації. 

          Аналіз стилів поведінки у конфліктних ситуаціях за методикою К. Томаса 

виявив, що більшість старшокласників віддають перевагу конструктивним 

стратегіям, таким як співпраця та компроміс, що дозволяє ефективно вирішувати 

суперечки, враховувати позицію інших та підтримувати доброзичливі стосунки в 

колективі. Учні з низькою самооцінкою частіше проявляють уникання або 

пристосування, що знижує ризик відкритих конфліктів, але спричиняє 

накопичення внутрішньої напруги і стримує самоствердження. Натомість учні із 

завищеною самооцінкою частіше обирають суперницький стиль поведінки, що 

підвищує ймовірність конфліктів у колективі та потребує додаткового 

психологічного регулювання. 

         Дослідження агресивності та ворожості за опитувальником Басса–Даркі 

показало, що більшість старшокласників демонструють помірний рівень 

агресивності (33 бали з можливих 80) та ворожості (10,2 бали з можливих 30). 

Помірна агресивність сприяє конструктивному відстоюванню власної позиції без 
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виникнення серйозних міжособистісних конфліктів. Високий рівень агресивності 

у частини учнів корелює із завищеною самооцінкою та суперницьким стилем 

поведінки, що створює потенційні ризики для взаємодії з ровесниками та 

педагогами. Низький рівень агресивності спостерігається у учнів зі заниженою або 

стабільною самооцінкою і пов’язаний із поступливістю та униканням конфліктів. 

Кореляційний аналіз підтвердив наявність статистично значущих зв’язків між 

усіма досліджуваними параметрами. Виявлено, що адекватна самооцінка 

позитивно корелює зі співпрацею та компромісом, забезпечуючи конструктивний 

підхід до вирішення конфліктів і помірну агресивність. Завищена самооцінка 

асоціюється із суперництвом та активною агресією, що підвищує ризик 

виникнення конфліктних ситуацій. Занижена самооцінка поєднується з 

поступливістю, униканням та низьким рівнем агресивності, що зменшує відкриту 

конфліктність, але обмежує самоствердження. Стиль поведінки у конфлікті прямо 

впливає на прояви агресії: конструктивні стратегії зменшують ризик конфліктів, а 

суперницькі та уникальні стратегії підвищують його. 

          Отже, результати дослідження підтвердили тісний взаємозв’язок між рівнем 

самооцінки, стилем поведінки у конфліктних ситуаціях та проявами агресивності 

та ворожості. Високий або адекватний рівень самооцінки сприяє конструктивній 

поведінці та контрольованій агресивності, забезпечує соціальну адаптацію та 

ефективну взаємодію у колективі. Завищена самооцінка поєднується з активним 

суперництвом та підвищеною агресивністю, що підвищує ризик конфліктів, а 

занижена самооцінка характеризується поступливістю, униканням та низькою 

агресивністю, що зменшує відкриті конфлікти, але обмежує можливості 

самоствердження. Отримані дані підтверджують, що психологічна саморегуляція 

та адекватна «Я-концепція» є ключовими факторами для прогнозування поведінки 

у конфліктних ситуаціях та формування стратегій підтримки і корекції у 

старшокласників. 
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РОЗДІЛ 3. 

 ПСИХОЛОГІЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО РОЗВИТКУ АДЕКВАТНОЇ 

САМООЦІНКИ ТА ЗНИЖЕННЯ СХИЛЬНОСТІ ДО КОНФЛІКТНОСТІ У 

МОЛОДІ 

 

        3.1. Програма тренінгу 

 

       Тренінг у психологічній практиці визначається як структурована форма 

групової роботи, спрямована на розвиток психологічних компетенцій, 

самопізнання та соціальної адаптації учасників. Він передбачає активну 

взаємодію, виконання спеціально розроблених вправ, рольових ігор, дискусій та 

рефлексивних завдань, що дозволяє учасникам усвідомлювати власні психологічні 

особливості, емоційні реакції, стиль поведінки та внутрішні ресурси. 

          У контексті розвитку адекватної самооцінки та зниження схильності до 

конфліктності у молоді тренінг є доцільним з кількох причин. По-перше, він 

створює безпечне психологічне середовище, де учасники можуть відкрито 

висловлювати власні емоції, думки та переживання без страху осуду. По-друге, 

тренінг дозволяє системно працювати з емоційними та поведінковими патернами, 

які формують низьку або завищену самооцінку, а також схильність до конфліктної 

поведінки. По-третє, використання групового формату сприяє розвитку соціальних 

навичок, емпатії та ефективної комунікації, що безпосередньо впливає на 

зменшення агресивних проявів і підвищення конструктивності взаємодії. 

          Тренінгова робота дозволяє поєднати психологічну теорію з практичними 

завданнями, забезпечує можливість одержати миттєвий зворотний зв’язок від 

групи та психолога, а також стимулює саморефлексію та розвиток емоційного 

інтелекту, що є важливим компонентом формування адекватної самооцінки. У 

молодому віці, коли особистість активно формується, такі тренінги стають 

ефективним інструментом профілактики конфліктності та підтримки здорової 
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самооцінки, що, у свою чергу, сприяє успішній соціалізації та психологічному 

благополуччю. 

          Проведення тренінгу для молоді обґрунтоване низкою чинників: 

1. Вік учасників – старшокласники перебувають на етапі інтенсивного 

розвитку самосвідомості, емоційної регуляції та міжособистісної взаємодії. 

2. Соціальна адаптація – тренінг формує навички конструктивного вирішення 

конфліктів, що сприяє кращій взаємодії з ровесниками та педагогами. 

3. Емоційна стабільність – регулярна робота над усвідомленням власних 

емоцій та поведінкових патернів допомагає зменшити рівень агресивності та 

ворожості. 

4. Профілактика дезадаптивних реакцій – тренінг дозволяє запобігти проявам 

завищеної чи заниженої самооцінки, які є фактором конфліктності. 

5. Практичне формування компетенцій – учасники отримують навички 

ефективного спілкування, самоконтролю, конструктивного реагування у 

конфліктних ситуаціях та критичного осмислення власної поведінки. 

         Таким чином, тренінгова робота є ефективним засобом психологічного 

супроводу молоді, спрямованим на розвиток адекватної самооцінки, зниження 

схильності до конфліктності та формування навичок конструктивної взаємодії в 

соціальному середовищі. 

     Мета тренінгу: 

• Формування адекватної самооцінки у старшокласників. 

• Зниження схильності до конфліктної поведінки та агресивних проявів. 

• Розвиток ефективних навичок міжособистісної взаємодії та конструктивної 

комунікації. 

     Структура тренінгу: Тренінг складається з шести тематичних занять, що 

включають вправи на самопізнання, групову взаємодію, рольові ігри та рефлексію. 
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Таблиця 3.1. 

Структура тренінгу 

№ Назва заняття Мета заняття Зміст / Вправи Методи Очікуваний 

результат 

Тривалість 

1 Вступне. 

Знайомство та 

створення 

безпечного 

середовища 

Встановлення 

психологічного 

контакту, 

створення 

довіри у групі 

Вітальне коло, 

правила роботи 

в групі, вправа 

«Моє ім’я – мої 

цінності», 

обговорення 

очікувань 

Дискусія, 

групова 

вправа, 

рефлексія 

Учасники 

відчувають 

безпеку, 

готовність до 

активної участі 

60 хв 

2 Усвідомлення 

самооцінки 

Усвідомлення 

власного рівня 

самооцінки та 

факторів її 

формування 

Вправа 

«Піраміда 

цінностей», 

самооцінка «Я-

концепція», 

групова 

дискусія 

Індивідуальні 

та групові 

вправи, 

обговорення 

Учасники 

усвідомлюють 

свої сильні та 

слабкі сторони, 

вплив 

самооцінки на 

взаємодію 

60–75 хв 

3 Розпізнавання 

конфліктних 

ситуацій та 

власних 

реакцій 

Усвідомлення 

проявів 

конфліктності 

та емоційних 

реакцій 

Вправа «Моя 

емоційна 

шкала», 

рольові ігри з 

конфліктами, 

обговорення 

стилів 

поведінки 

Рольові ігри, 

групова 

дискусія 

Учасники 

усвідомлюють 

власні патерни 

поведінки та 

наслідки різних 

стилів 

75 хв 
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4 Контроль 

агресії та 

розвиток 

конструктивної 

поведінки 

Формування 

навичок 

керування 

агресивними 

імпульсами 

Вправа 

«Тривога та 

гнів» (техніки 

саморегуляції), 

рольові ігри, 

обговорення 

альтернативних 

реакцій 

Тренінгові 

вправи, 

рольові ігри, 

групова 

дискусія 

Учасники 

набувають 

навичок 

контролю 

емоцій та 

конструктивного 

реагування у 

конфлікті 

75–90 хв 

5 Підвищення 

комунікативної 

компетентності 

Розвиток 

емпатії, 

активного 

слухання та 

навичок 

співпраці 

Вправа 

«Активне 

слухання», 

групові 

завдання на 

співпрацю, 

обговорення 

кейсів 

Практичні 

вправи, кейс-

стаді, 

обговорення 

Учасники 

навчаються 

враховувати 

позицію інших 

та підтримувати 

конструктивний 

діалог 

75 хв 

6 Підсумкове. 

Рефлексія та 

закріплення 

результатів 

Підсумок 

тренінгу, 

закріплення 

навичок та 

планування 

подальшого 

розвитку 

Вправа «Мій 

новий образ 

«Я»», групова 

дискусія, 

анкетування 

ефективності 

тренінгу 

Рефлексія, 

дискусія, 

анкетування 

Учасники 

усвідомлюють 

прогрес та 

мають план 

подальшого 

розвитку 

60 хв 

 

         3.2. Практичні рекомендації для психологів, педагогів, батьків 

 

       Розвиток адекватної самооцінки та формування конструктивних моделей 

поведінки у конфліктних ситуаціях є важливою складовою психічного і 

соціального розвитку підлітків та юнацтва. Практична реалізація цих завдань 

потребує комплексного підходу, що передбачає взаємодію психолога, педагога та 

батьків. Взаємозв’язок між самооцінкою і схильністю до конфліктності 
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підтверджується результатами емпіричних досліджень, які свідчать про тісну 

кореляцію між високим рівнем самооцінки та здатністю контролювати агресивні 

імпульси, а також про ризик підвищеної конфліктності у молоді із завищеною або 

заниженою самооцінкою.  

        Рекомендації для психологів: 

        1. Діагностика та оцінка особистості 

         Регулярне застосування стандартизованих методик є основою для виявлення 

особливостей особистості підлітків і визначення рівня їхньої самооцінки, 

агресивності та схильності до конфліктної поведінки. Психологам рекомендується 

використовувати такі інструменти: 

• Тест Розенберга – дозволяє оцінити загальний рівень самооцінки та виявити 

її тип: адекватна, завищена чи занижена. Методика допомагає зрозуміти, 

наскільки учні усвідомлюють свої сильні сторони та обмеження, а також як 

вони реагують на похвалу чи критику. 

• Опитувальник Басса–Даркі (Buss–Durkee Hostility Inventory) – дає змогу 

визначити рівень агресивності та ворожості, що є ключовими компонентами 

конфліктності. Ця методика допомагає психологу виявити підлітків, 

схильних до імпульсивної або конфронтаційної поведінки. 

• Thomas–Kilmann Conflict Mode Instrument (TKI) – оцінює домінуючі стилі 

поведінки у конфліктних ситуаціях: співпрацю, компроміс, уникання, 

суперництво, пристосування. Використання цієї методики дозволяє 

зрозуміти, які стратегії учень обирає найчастіше та які з них є ефективними, 

а які – ризикованими для соціальної взаємодії. 

         Діагностика дає змогу психологу класифікувати учнів за рівнем самооцінки 

та типом конфліктності, що необхідно для планування подальшої корекційної та 

профілактичної роботи. 

         2. Індивідуальні консультації 

          Після проведеної діагностики психолог може організовувати індивідуальні 
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консультації, які спрямовані на розвиток адекватної самооцінки та зниження 

схильності до конфліктності. 

• Для учнів із завищеною самооцінкою робота має бути спрямована на 

розвиток критичного мислення та усвідомлення власних обмежень. 

Психолог може використовувати вправи на саморефлексію, аналіз 

конкретних життєвих ситуацій, обговорення результатів власних дій та 

наслідків. Мета – допомогти підлітку зрозуміти, що лідерські якості та 

активність ефективні лише за умови врахування думки інших та 

конструктивного поводження у колективі. 

• Для учнів із заниженою самооцінкою консультації спрямовані на розвиток 

впевненості, самопідтримки та формування позитивного образу «Я». 

Психолог використовує методи заохочення, вправи на виявлення власних 

досягнень, постановку маленьких досяжних цілей та поступове підвищення 

рівня автономності. Це допомагає підлітку знизити тривожність, підвищити 

впевненість у соціальних взаємодіях і конструктивно реагувати на труднощі. 

           Індивідуальна робота дозволяє максимально персоналізувати втручання та 

зосередитися на конкретних потребах кожного учня. 

             3. Групові тренінги 

            Проведення тренінгів у груповому форматі є ефективним методом розвитку 

самооцінки, самоконтролю, емпатії та конструктивної поведінки у конфліктних 

ситуаціях. 

• Структура тренінгу включає рольові ігри, дискусії, вправи на саморефлексію 

та активне слухання. 

• Під час рольових ігор учні моделюють реальні конфліктні ситуації, 

пробують різні стилі поведінки, аналізують наслідки своїх дій та отримують 

зворотний зв’язок від психолога і групи. 

• Дискусії та групові обговорення сприяють розвитку комунікативної 

компетентності, емпатії та уміння враховувати інтереси інших. 
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• Вправи на саморефлексію дозволяють усвідомлювати власні емоційні 

реакції, успіхи та помилки, що стимулює самоконтроль і відповідальність за 

свої дії. 

           Групова робота також сприяє соціалізації, формує навички командної 

взаємодії та знижує ризик виникнення конфліктів у навчальному середовищі. 

         4. Навчання навичкам самоконтролю 

         Особливу увагу психолог приділяє навчанню підлітків технікам управління 

емоціями, що є ключовим елементом зниження конфліктності. 

• Основні техніки включають глибоке дихання, паузу перед реакцією, 

усвідомлене відсторонення від конфліктної ситуації та аналіз власних 

реакцій перед ухваленням рішення. 

• Практика таких технік дозволяє підлітку зменшити імпульсивність, уникати 

спонтанних агресивних проявів та вибирати конструктивні стратегії 

поведінки. 

• Психолог може поєднувати ці вправи з рольовими іграми та моделюванням 

реальних конфліктних ситуацій, щоб закріпити навички самоконтролю у 

конкретних обставинах. 

         Регулярне відпрацювання цих навичок у різних контекстах значно підвищує 

ефективність емоційного регулювання. 

         5. Робота з міжособистісними конфліктами 

         Психолог навчає підлітків визначати власні тригери конфліктів, розпізнавати 

перші ознаки агресії та конфліктності у собі та оточуючих. 

• Методи включають моделювання реальних ситуацій, обговорення 

альтернативних способів реагування та пошук компромісів. 

• Психолог допомагає підлітку усвідомити, які стратегії поведінки є 

ефективними в конкретних умовах, а які можуть призвести до ескалації 

конфлікту. 

• Особлива увага приділяється розвитку уміння прогнозувати наслідки своїх 
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дій та обирати більш конструктивні способи взаємодії. 

         Ця робота сприяє зниженню частоти конфліктів, розвитку відповідальності та 

емпатії. 

          6. Рефлексія та самоспостереження 

          Одним із завершальних етапів психологічної роботи є навчання підлітків 

рефлексії та веденню щоденника емоцій. 

• У щоденнику фіксуються власні реакції, успіхи, труднощі у взаємодії з 

ровесниками, педагогами та членами сім’ї. 

• Психолог навчає аналізувати події: що викликало негативну реакцію, які 

способи вирішення були ефективними, що можна вдосконалити. 

• Регулярне самоспостереження допомагає підлітку усвідомлювати емоції, 

контролювати імпульсивні реакції та формувати конструктивні стратегії 

поведінки. 

          Рефлексія є ключовим компонентом розвитку самосвідомості та 

самоконтролю, що безпосередньо впливає на стабільність самооцінки та здатність 

уникати конфліктів. 

        Рекомендації для педагогів: 

        1. Створення підтримуючого середовища 

        Педагоги мають забезпечити психологічну безпеку у класі, де учні відчувають 

себе прийнятими та підтриманими. 

• Важливо заохочувати відкритість і довіру, щоб підлітки могли висловлювати 

думки, емоції та проблеми без страху осуду. 

• Педагог повинен спостерігати за груповою динамікою, своєчасно виявляти 

ознаки конфліктів і вживати заходів щодо їх попередження. 

• Особлива увага приділяється учням із заниженою або завищеною 

самооцінкою, які частіше схильні до конфліктів або самознецінення. 

          Підтримуюче середовище сприяє формуванню адекватної самооцінки, 

розвитку співпраці та конструктивного вирішення проблем. 
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          2. Використання позитивного підкріплення 

• Педагог повинен відзначати досягнення кожного учня, незалежно від їх 

масштабу. 

• Позитивне підкріплення допомагає підліткам формувати впевненість у 

власних силах, знижує тривожність та агресивність. 

• Важливо використовувати похвалу конкретну і обґрунтовану, а не загальні 

оцінки, наприклад: «Мені сподобалося, як ти обґрунтував свою точку зору у 

дискусії», замість просто «Молодець». 

           Цей підхід сприяє поступовому формуванню стабільної та адекватної 

самооцінки. 

           3. Формування конструктивного підходу до конфліктів 

• Педагоги можуть впроваджувати групові дискусії, дебати та кейс-аналіз, де 

учні вчаться висловлювати думки, слухати інших та шукати компроміс. 

• Використання моделювання конфліктних ситуацій дозволяє підліткам 

бачити різні наслідки власних дій. 

• Педагог повинен допомагати учням оцінювати ризики та наслідки обраної 

стратегії поведінки, стимулювати рефлексію та обговорення альтернатив. 

         Це формує у молоді навички конструктивного вирішення конфліктів і знижує 

частоту агресивних реакцій. 

          4. Індивідуальна робота з учнями 

• Педагоги можуть проводити короткі бесіди з учнями, які демонструють 

підвищену схильність до конфліктів або тривожність. 

• Мета – виявити причини поведінки, надати підтримку, допомогти 

сформувати альтернативні способи реагування. 

• Для учнів із завищеною самооцінкою важливо навчати самокритичності та 

прийняттю обмежень, а для тих, хто має занижену самооцінку – 

самопідтримці та впевненості у власних силах. 

          Індивідуальна робота дозволяє персоналізувати втручання та підвищити 



56 

ефективність профілактики конфліктності. 

         5. Навчання навичкам комунікації 

• Педагоги повинні проводити вправи на активне слухання, емпатію та 

вираження власної думки без конфронтації. 

• Навички комунікації допомагають знижувати ризик конфліктів, покращують 

взаєморозуміння між учнями та сприяють формуванню позитивного клімату 

у класі. 

• Важливо навчати учнів враховувати інтереси інших та формулювати свої 

потреби конструктивно. 

        Це сприяє формуванню соціальної компетентності та стабільної самооцінки. 

         6. Співпраця з психологом 

• Педагоги повинні постійно консультуватися зі шкільним психологом, 

обговорювати групові та індивідуальні проблеми учнів. 

• Обмін інформацією про поведінкові особливості учнів дозволяє коригувати 

навчальні та виховні стратегії. 

• Спільна робота з психологом забезпечує системний підхід до розвитку 

самооцінки та зниження конфліктності. 

          Рекомендації для батьків: 

          1. Позитивне підкріплення та підтримка 

• Батькам слід регулярно відзначати успіхи дітей, хвалити за зусилля, а не 

тільки за результат. 

• Важливо навчати дитину оцінювати власні досягнення об’єктивно, що 

формує адекватну самооцінку. 

• Похвала повинна бути конкретною та конструктивною, наприклад: «Ти дуже 

добре підготувався до презентації і впевнено виступив», а не загальною: 

«Молодець». 

         Це сприяє підвищенню впевненості в собі та мотивації до саморозвитку. 

        2. Уникання критики, яка знижує самооцінку 
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• Надмірна критика або порівняння з іншими дітьми може сприяти заниженню 

самооцінки та підвищенню конфліктності. 

• Критика має бути об’єктивною, конструктивною та конкретною, 

зосередженою на поведінці, а не на особистості. 

• Батьки повинні пояснювати помилки як можливість для навчання та 

розвитку, що допомагає дитині сприймати невдачі без негативного 

емоційного забарвлення. 

          3. Розвиток навичок самоконтролю 

• Батьки можуть навчати дітей технік управління емоціями, таких як глибоке 

дихання, пауза перед реакцією, аналіз ситуації. 

• Практикування цих технік у повсякденному житті допомагає знижувати 

імпульсивність та агресивність. 

• Спільні вправи на релаксацію та обговорення ситуацій навчать дитину 

конструктивно реагувати на конфлікти. 

        4. Моделювання конструктивної поведінки 

• Діти наслідують поведінку дорослих, тому батьки повинні демонструвати 

адекватне реагування на конфлікти. 

• Важливо показувати уміння обговорювати проблеми, шукати компроміси та 

висловлювати свої емоції конструктивно. 

• Моделювання позитивних взаємодій у родині формує здоровий приклад для 

підлітка та знижує схильність до конфліктності. 

      5. Активне спілкування 

• Батьки повинні щодня виділяти час на обговорення подій, емоцій та 

взаємодій з ровесниками та педагогами. 

• Важливо навчати дитину виражати власні потреби та почуття словами, 

слухати інших та враховувати їхні інтереси. 

• Регулярне спілкування підвищує емпатію, соціальні навички та здатність до 

конструктивного вирішення конфліктів. 
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       6. Співпраця зі школою та психологом 

• Батьки повинні брати участь у заходах, тренінгах та консультаціях, 

отримувати рекомендації від психологів щодо підтримки розвитку 

самооцінки та конструктивної поведінки. 

• Спільна робота дозволяє узгоджувати домашні та шкільні стратегії 

виховання, що підвищує ефективність навчання і знижує конфліктність. 

• Особлива увага приділяється підтримці дітей із високим ризиком 

конфліктної поведінки або низькою самооцінкою. 

 

ВИСНОВКИ ДО ТРЕТЬОГО РОЗДІЛУ  

 

           Проведений аналіз та розробка програми практичної роботи з формування 

адекватної самооцінки та зниження схильності до конфліктності у молоді 

дозволили окреслити основні напрямки корекційного та профілактичного впливу. 

Розділ показав, що ефективна робота можлива лише за умови системного підходу, 

який включає комплексне взаємодію психолога, педагога та батьків, а також  

поєднання індивідуальних і групових методик. 

            Розроблена програма тренінгу та практичні рекомендації демонструють, що 

підвищення рівня самооцінки у старшокласників значно сприяє зниженню їхньої 

схильності до конфліктної поведінки. Проведені вправи на саморефлексію, 

розвиток емпатії, самоконтролю та комунікативних навичок дозволяють молоді 

усвідомлювати власні емоційні реакції, керувати ними та обирати конструктивні 

способи взаємодії в складних ситуаціях. Рольові ігри, дискусії, моделювання 

конфліктів показали високу ефективність у формуванні навичок співпраці, 

компромісу та вирішення суперечностей без агресії. 

           Важливою складовою є індивідуальна робота з учнями, яка дозволяє 

психологу диференційовано підходити до дітей із завищеною або заниженою 

самооцінкою, підтримувати розвиток критичності, усвідомлення власних 
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обмежень або, навпаки, підвищувати впевненість у власних силах. Така робота 

сприяє не лише покращенню психологічного самопочуття, а й формуванню 

стійких стратегій конструктивної поведінки у конфліктних ситуаціях. 

             Практичні рекомендації для педагогів та батьків підтверджують 

необхідність системної підтримки підлітка як у навчальному середовищі, так і в 

сім’ї. Педагогічні заходи, спрямовані на створення підтримуючого середовища, 

активне використання позитивного підкріплення та навчання навичкам 

конструктивної комунікації, дозволяють значно знизити рівень конфліктності та 

сприяють формуванню адекватної самооцінки. Аналогічно, активна участь батьків 

у розвитку соціальних і емоційних компетенцій дітей, демонстрація 

конструктивної поведінки та щоденне обговорення емоцій і ситуацій підвищують 

ефективність роботи психолога та педагогів і створюють умови для стабільного 

психоемоційного розвитку молоді. 

            Отримані результати свідчать про тісний взаємозв’язок між рівнем 

самооцінки та конфліктністю підлітків: високий рівень адекватної самооцінки 

корелює з помірною агресивністю та вмінням конструктивно вирішувати 

суперечки, тоді як занижена або завищена самооцінка часто поєднується зі 

схильністю до уникання, пристосування або суперництва у конфліктних ситуаціях. 

           Таким чином, третій розділ показав, що впровадження комплексного 

підходу, який поєднує діагностичні методики, індивідуальні консультації, групові 

тренінги та активну участь педагогів і батьків, є ефективним засобом формування 

адекватної самооцінки та зниження конфліктності у молоді. Реалізація таких 

заходів сприяє розвитку соціальної компетентності, емоційного самоконтролю, 

умінню співпрацювати з іншими та забезпечує підґрунтя для успішної адаптації в 

суспільстві та навчальному процесі. 
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ВИСНОВКИ 

 

           Проведене дослідження підтвердило наявність тісного взаємозв’язку між 

рівнем самооцінки та схильністю до конфліктності у молоді. Аналіз літературних 

джерел показав, що самооцінка виступає важливим компонентом психічного 

розвитку підлітка, визначає його здатність до саморегуляції, соціальної адаптації 

та конструктивної взаємодії з оточуючими. Конфліктність у свою чергу є проявом 

як особистісних особливостей, так і соціально-психологічних механізмів регуляції 

поведінки, і залежить від рівня самоповаги, внутрішніх ресурсів та навичок 

управління емоціями. 

           Емпіричне дослідження показало, що більшість старшокласників мають 

адекватну самооцінку (60%), що свідчить про сформований образ «Я», здатність 

об’єктивно оцінювати свої можливості та ефективно взаємодіяти з оточенням. 

Частина респондентів характеризується завищеною самооцінкою (22,5%), що 

поєднується з прагненням до лідерства, підвищеною активністю та інколи 

імпульсивною поведінкою. Учні із заниженою самооцінкою (17,5%) демонструють 

підвищену чутливість до критики, невпевненість у власних силах та схильність до 

уникання конфліктів. 

            Результати тестування конфліктності показали, що більшість підлітків 

проявляють помірну агресивність і ворожість, що дозволяє відстоювати власну 

позицію конструктивно. Високий рівень агресивності спостерігався у частини 

учнів із завищеною самооцінкою та суперницьким стилем поведінки, тоді як 

низька агресивність корелювала з заниженою або стабільною самооцінкою та 

схильністю до уникання чи пристосування. 

           Кореляційний аналіз підтвердив статистично значущі взаємозв’язки між 

шкалами самооцінки та конфліктності, включаючи підшкали агресивності, 

ворожості та домінуючі стратегії поведінки у конфлікті. Високий рівень адекватної 

самооцінки асоціюється з конструктивними стилями поведінки, такими як 
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співпраця та компроміс, тоді як завищена або занижена самооцінка може 

провокувати схильність до суперництва, уникання чи пристосування. 

           Третій розділ дослідження продемонстрував, що впровадження 

комплексного тренінгу та практичних рекомендацій є ефективним засобом 

розвитку адекватної самооцінки та зниження конфліктності. Індивідуальні 

консультації, групові вправи, рольові ігри, саморефлексія та навчання навичкам 

самоконтролю дозволяють підліткам усвідомлювати власні емоції, контролювати 

реакції та обирати конструктивні способи взаємодії. Рекомендації для педагогів та 

батьків забезпечують підтримку процесу розвитку особистості як у навчальному 

середовищі, так і в родині, формують стабільний позитивний психологічний 

клімат та підвищують ефективність соціальної адаптації молоді. 

           Таким чином, проведене дослідження доводить, що адекватна самооцінка 

виступає фактором, що знижує схильність до конфліктності, а ефективна 

профілактична та корекційна робота потребує системного підходу, який включає 

взаємодію психолога, педагогів та батьків, використання різноманітних 

діагностичних методик та практичних вправ. Реалізація таких заходів сприяє 

розвитку емоційної зрілості, самоконтролю, соціальної компетентності та 

готовності до конструктивної взаємодії у різних соціальних контекстах, що є 

ключовим фактором успішної адаптації та подальшого особистісного розвитку 

молоді. 
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Додаток А 

Програма тренінгу «Розвиток адекватної самооцінки та зниження схильності 

до конфліктності у молоді» 

Тренінг у психологічній практиці визначається як структурована форма групової 

роботи, що поєднує активні вправи, рольові ігри, дискусії та рефлексії, спрямована 

на розвиток психологічних компетенцій, самопізнання та соціальної адаптації 

учасників. У контексті розвитку адекватної самооцінки та зниження конфліктності 

тренінг дозволяє молодим людям усвідомити власні психологічні особливості, 

емоційні реакції, стиль поведінки та внутрішні ресурси. Тренінг створює безпечне 

психологічне середовище, в якому учасники можуть відкрито висловлювати власні 

емоції, обговорювати труднощі та отримувати підтримку групи і психолога. Крім 

того, робота в групі сприяє розвитку соціальних навичок, емпатії, ефективної 

комунікації та конструктивного вирішення конфліктів. 

Програма тренінгу включає шість тематичних занять, кожне з яких має конкретні 

цілі, вправи, методи проведення та очікувані результати. Заняття організовані так, 

щоб поступово формувати у учасників усвідомлення власної самооцінки, навички 

контролю емоцій та агресії, конструктивного вирішення конфліктів, розвитку 

комунікативної компетентності та рефлексії щодо власної поведінки. 

Заняття 1. Вступне. Знайомство та створення безпечного середовища 

Метою першого заняття є встановлення психологічного контакту між учасниками 

та створення довіри у групі. На початку тренінгу проводиться вітальне коло, де 

кожен учасник представляється, називає своє ім’я та коротко озвучує очікування 

від тренінгу. Ця вправа сприяє формуванню атмосфери відкритості та взаємної 

уваги, дозволяє психологу оцінити мотивацію та очікування учасників. Наступним 

етапом є визначення правил групової роботи, які встановлюються спільно з 

психологом: конфіденційність, взаємоповага, право на мовчання та активну участь. 

Далі проводиться вправа «Моє ім’я – мої цінності», де учасники називають одну 

особисту цінність або якість, що є важливою для них. Це сприяє самовираженню 
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та створює позитивний психологічний настрій. Завершується заняття 

обговоренням очікувань – учасники озвучують, чого хотіли б досягти, а психолог 

підсумовує цілі тренінгу та важливість співпраці. 

Очікуваний результат першого заняття полягає у створенні безпечного 

психологічного середовища, формуванні базової довіри серед учасників та 

готовності до активної взаємодії. 

Заняття 2. Усвідомлення самооцінки 

Мета цього заняття – усвідомлення власного рівня самооцінки та факторів, що на 

неї впливають. На початку заняття проводиться вправа «Піраміда цінностей», де 

учасники визначають власні життєві цінності та розташовують їх за 

пріоритетністю. Це допомагає усвідомити, які цінності впливають на самооцінку 

та прийняття рішень. Далі використовується вправа «Я-концепція», що полягає у 

самостійному оцінюванні власних сильних і слабких сторін, досягнень та 

недоліків за допомогою списку тверджень і шкали «згоден – не згоден». Такий 

підхід дозволяє учасникам проаналізувати власний образ «Я» та виявити 

внутрішні ресурси і сфери для розвитку. Завершується заняття груповою 

дискусією, де учасники обговорюють, як їх самооцінка впливає на поведінку, 

взаємодію з іншими та соціальні ролі. 

Очікуваний результат – підвищення самосвідомості, усвідомлення власних 

ресурсів, розвиток критичного аналізу власної поведінки та емоційних реакцій. 

Заняття 3. Розпізнавання конфліктних ситуацій та власних реакцій 

Метою заняття є навчання усвідомлювати прояви конфліктності та власні емоційні 

реакції. Починається заняття з вправи «Моя емоційна шкала», де учасники 

оцінюють рівень емоційної напруженості у різних життєвих ситуаціях за шкалою 

від 1 до 10 та обговорюють, які ситуації провокують конфлікти. Далі проводяться 

рольові ігри, де моделюються типові конфлікти у школі, вдома та з ровесниками, 

а учасники пробують різні стилі поведінки: співпрацю, компроміс, суперництво, 

уникання, пристосування. Завершується заняття груповим обговоренням, де 
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аналізуються ефективність вибору стилю поведінки та наслідки для взаємодії й 

власного емоційного стану. 

Очікуваний результат – усвідомлення учасниками власних патернів поведінки у 

конфліктних ситуаціях та їхніх психологічних наслідків, розвиток навичок 

самоконтролю. 

Заняття 4. Контроль агресії та розвиток конструктивної поведінки 

Метою є формування навичок контролю агресивних імпульсів та вибору 

конструктивних стратегій. Початковою вправою є «Тривога та гнів», де психолог 

навчає технікам саморегуляції: глибоке дихання, пауза перед відповіддю, 

усвідомлене відсторонення від конфліктної ситуації. Далі проводяться рольові 

ігри, в яких учасники відпрацьовують конструктивні реакції на провокації, 

демонструють відстоювання власної позиції без агресії. Завершується заняття 

груповим обговоренням, де аналізуються ефективні способи реагування, 

виявляються складнощі та успіхи учасників у самоконтролі. 

Очікуваний результат – розвиток навичок контролю емоцій, зменшення 

імпульсивної агресивної поведінки, формування конструктивних стратегій 

поведінки у конфлікті. 

Заняття 5. Підвищення комунікативної компетентності 

Мета заняття – розвиток емпатії, активного слухання та навичок співпраці. 

Починається з вправи «Активне слухання», де учасники у парах відтворюють 

слова партнера та намагаються зрозуміти його емоції. Далі проводяться групові 

завдання на співпрацю, де учасники вирішують кейси, які потребують спільного 

прийняття рішень, обговорюють, як уникнути конфліктів і підтримувати 

ефективний діалог. Завершується заняття груповою дискусією, де психолог 

підводить підсумки, обговорює фактори конструктивної взаємодії та роль емпатії. 

Очікуваний результат – підвищення соціальних компетенцій, розвитку емпаті 

Заняття 6. Підсумкове. Рефлексія та закріплення результатів 

Мета – підсумувати досягнення тренінгу, закріпити отримані навички та визначити 
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план подальшого розвитку. Починається із вправи «Мій новий образ «Я»», де 

учасники описують зміни у сприйнятті себе, своїх сильних сторін та стратегій 

поведінки у конфлікті. Далі проводиться групова дискусія, де обговорюються 

досягнення, складнощі та плани щодо подальшого розвитку. Завершується заняття 

анкетуванням ефективності тренінгу, що дозволяє оцінити зміни у самооцінці 

та здатності конструктивно взаємодіяти у конфліктних ситуаціях. 

Очікуваний результат – усвідомлення прогресу, закріплення навичок 

самоконтролю та конструктивної поведінки, розробка індивідуального плану 

подальшого розвитку. 

Детально розписані вправи: 

1. «Моє ім’я – мої цінності» 

Мета: створити атмосферу довіри та самовираження, ознайомити учасників із 

ціннісними орієнтирами один одного. 

Опис: 

• Кожен учасник називає своє ім’я та називає одну якість або цінність, яку 

вважає важливою для себе. 

• Психолог заохочує коротке пояснення, чому ця цінність є значущою. 

• Вправа завершується загальним обговоренням, де виділяються спільні 

цінності та різноманіття групи. 

Психологічний коментар: вправа допомагає встановити контакт у групі, сприяє 

розвитку емпатії та позитивного ставлення до інших учасників. 

2. «Піраміда цінностей» 

Мета: усвідомлення особистих пріоритетів та їхнього впливу на самооцінку. 

Опис: 

• Учасники отримують аркуші паперу та складають піраміду із 5–7 основних 

життєвих цінностей, розташовуючи їх за пріоритетністю. 

• Психолог пропонує обговорити, як ці цінності впливають на вибір поведінки 

та самооцінку. 
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• В кінці група ділиться спостереженнями та аналізує різні підходи до 

формування пріоритетів. 

Психологічний коментар: дозволяє усвідомити внутрішні мотиваційні фактори 

та вплив на поведінкові стратегії, пов’язані з самооцінкою. 

3. «Я-концепція» 

Мета: оцінка власних сильних і слабких сторін, формування усвідомленої 

самооцінки. 

Опис: 

• Учасники отримують список тверджень на зразок: «Я впевнений у своїх 

силах», «Я можу відстоювати свою позицію», «Мені важко приймати 

критику». 

• Вони оцінюють себе за шкалою від 1 (не згоден) до 5 (повністю згоден). 

• Після заповнення психолог обговорює індивідуальні та групові результати, 

виділяючи тенденції в оцінці себе. 

Психологічний коментар: вправа допомагає усвідомити власні ресурси і сфери 

для розвитку, стимулює саморефлексію та критичне мислення. 

4. «Моя емоційна шкала» 

Мета: визначення рівня емоційної напруженості та виявлення провокаторів 

конфліктів. 

Опис: 

• Учасники оцінюють різні життєві ситуації (конфлікти з ровесниками, 

критика, домашні суперечки) за шкалою від 1 до 10 – наскільки вони 

викликають емоційний дискомфорт. 

• Психолог обговорює результати групою, виділяє типові ситуації та реакції. 

• Вправа завершується обговоренням способів управління емоціями. 

Психологічний коментар: сприяє усвідомленню емоційних тригерів, розвитку 

самоконтролю та готовності до конструктивних реакцій. 

5. Рольові ігри у конфліктних ситуаціях 
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Мета: відпрацювання різних стилів поведінки у конфлікті та усвідомлення їхніх 

наслідків. 

Опис: 

• Група ділиться на пари або трійки, отримує сценарії конфліктних ситуацій 

(школа, сім’я, ровесники). 

• Кожен учасник моделює різні стилі поведінки: співпрацю, компроміс, 

суперництво, уникання, пристосування. 

• Після завершення кожної ролі проводиться групове обговорення: що 

спрацювало, які були наслідки, як змінилася динаміка конфлікту. 

Психологічний коментар: дозволяє безпечним шляхом експериментувати зі 

стратегіями поведінки та бачити реальні наслідки вибору стилю конфлікту. 

6. «Тривога та гнів» 

Мета: навчання контролю агресивних імпульсів та управління стресом. 

Опис: 

• Психолог демонструє техніки саморегуляції: глибоке дихання, пауза перед 

відповіддю, усвідомлене відсторонення від конфліктної ситуації. 

• Учасники відпрацьовують техніки на конкретних прикладах конфліктів із 

власного досвіду. 

• Після вправи проводиться обговорення ефективності методів та відчуттів 

учасників. 

Психологічний коментар: вправа допомагає знизити імпульсивність, 

контролювати агресивні реакції, формувати навички конструктивного реагування. 

7. «Активне слухання» 

Мета: розвиток емпатії, навичок уважного слухання та конструктивної 

комунікації. 

Опис: 

• Учасники працюють у парах: один говорить про власний досвід або емоції, 

другий повторює почуте, намагаючись зрозуміти емоційний стан партнера. 
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• Потім ролі міняються. 

• Групова дискусія про труднощі та ефективність активного слухання. 

Психологічний коментар: вправа формує здатність враховувати почуття іншого, 

підвищує комунікативну компетентність та зменшує ймовірність конфліктів. 

8. Групові завдання на співпрацю 

Мета: розвиток командної роботи та здатності до конструктивного вирішення 

спільних проблем. 

Опис: 

• Учасники у групах отримують кейси або проблемні ситуації, які треба 

вирішити спільно. 

• Психолог спостерігає за динамікою групи, комунікацією, конфліктними 

моментами. 

• Після завершення завдання група аналізує, що сприяло ефективній 

співпраці, а що перешкоджало. 

Психологічний коментар: допомагає навчитися враховувати інтереси інших, 

спільно приймати рішення та знаходити компроміси. 

9. «Мій новий образ «Я»» 

Мета: підсумкова рефлексія, закріплення результатів тренінгу. 

Опис: 

• Учасники описують, що змінилося у сприйнятті себе, у самооцінці та 

стратегіях поведінки у конфліктних ситуаціях. 

• Проводиться групова дискусія: кожен ділиться власними досягненнями, 

складнощами та планами на подальший розвиток. 

• Анкетування ефективності тренінгу. 

Психологічний коментар: дозволяє закріпити зміни, підвищує усвідомленість 

власних ресурсів, сприяє формуванню плану саморозвитку. 

 


