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НАРАТИВИ У РЕФЛЕКСИВНО-РОЛЬОВИХ ТРЕНІНГАХ ДЛЯ СТУДЕНТІВ-ПСИХОЛОГІВ З ПІДГОТОВКИ ДО ПСИХОГІГІЄНІЧНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ

Постановка проблеми у загальному вигляді. Рефлексія є фундаментальною основою інтелектуальної діяльності студента, основою професійного оволодіння психологічними знаннями та практиками психологічної допомоги. Функція рефлексії  уможливлює розуміння багатства методологічних орієнтацій з пояснення розвитку здорової психіки та патологічної психіки. Завдяки рефлексивному мисленню студент набуває досвіду розпізнавати символічне сприйняття зовнішніх стимулів, їх відображення в думках, діях рольових позиціях. Рефлексивна свідомість дозволяє корегувати підвалини Ід, знаходити гармонію з Его та Супер-Его. 
Складність психологічного наукового матеріалу полягає у відсутності будь-яких наочності. Тому звернення до власної проробки емоційно-когнітивної сфери є найкращим шляхом в підготовці майбутнього психолога.  Тренінгові заняття є найпершими, найбільш відповідними методами і техніками розвитку у студента вмінь розпізнавати теоретичний матеріал при виконанні завдань з розпізнання структури рольової поведінки, спрямованості психічної енергії, рівня сформованого емоційного інтелекту. Студент навчається визначати причино-наслідкові зв’язки, які вплинули на стан психологічного та фізичного здоров’я,  стилі відношення до себе та інших, визначення рольових позицій в навчальних ситуаціях.
Для покращення професійної підготовки студента до майбутньої роботи психолога, першокурсників залучають до рефлексивно-рольових тренінгів.
Методологічною основою тренінгів є досягнення американського психолога, літературознавця Ф.Джеймсона, який використовував наратив  як особливий метод організації самопізнання власного емпіричного досвіду, довкілля. Тобто, студент оволодівав техніками  людського досвіду за допомогою розповідної функції, вигадки. вони навчалися, що світ стає доступний людині лише у вигляді історій, розповідей та ті наслідки, які склали життєвий шлях.
У розробці тренінгових занять були використані багатства наративного матеріалу, представлені в філософії індійської і єгипетської йоги, буддизму, дзен-буддизму, суфізму й хасидизму, психодуховних практиках слов’ян, теософському напрямку, описані в роботах О.П.Блаватської, Р.Штайнера і М.Генделя, інтегральній йозі Шрі Ауробіндо, школах Г.Гурджієва, Лаоцзи, гуманістичній психології А.Маслоу, К.Роджерса, психосинтезі Р.Ассаджолі та ін. У тренінгах студент ознайомлювався з особливостями власного духовного переживання. які існують вже більше тисячолітньої практики.  Це цілком відповідає сучасним напрямкам сучасної вітчизняної психології та зарубіжній психології, яка вже має певні традиції. 
Виконання вправ з розпізнання чутливості власних психофізіологічних станів, механізмів адаптації в екстремальних умовах, сприяло для студентів професійно усвідомлювати власний ресурс організму. З метою розширення психологічної грамотності в тренінгах використовувалися відеофільми: 
О. Кочергіна «Як вести себе в кризовій ситуації»;
С. Борзова «Організація роботи із сім’ями в кризовій ситуації»;
Т.Дьяченко «Як вибрати психолога в кризові ситуації» та «Які перші кроки психолога надати психологічну допомоги людині в кризовій ситуації»;
О. Сдержикова «Основи екстремальної психологічної допомоги». 
Методологічною основою формування готовності студентів-психологів до оволодіння саморегуляцією виступають відомі принципи: релаксації, візуалізації, самонавіювання.
Принцип релаксації полягає у підготовці тіла і психіки до спільної роботи. Саме у моменти релаксації можна почути свій внутрішній голос і відчути зв'язок свого організму та розумової діяльності. Релаксація, або розслаблення означає звільнення тіла і психіки від непотрібного напруження й тих моментів, які розслабляють, вона має на людину сприятливий психологічний і фізіологічний вплив. Це взаємно-зворотний процес: тіло розслабляється у міру того, як заспокоюється мозок, а мозок заспокоюється від того, як розслабляється і розряджається тіло. 
Другий принцип – візуалізація. Інтуїтивне мислення використовує різні шляхи проникнення у свідомість. Основним способом є малювання картин, або візуалізація образів у мозку людини. Цей процес називається створенням внутрішнього образу. Візуалізація виокремлює різні способи активізації направленої уяви за допомогою слухових, зорових, нюхових, смакових, дотикових відчуттів, а також їх комбінацій. Мозок людини однаково реагує як на образи об'єктивного світу, так і на створювані внутрішні образи. І тому навички візуалізації дозволяють людині краще використовувати свої внутрішні ресурси, активізувати протікання психічних процесів. 
Принцип самонавіювання полягає в тому, що за його допомогою ми огортаємо наші внутрішні образи в слова, які неодноразово відгукуються у нашій свідомості. Ці слова, наповнені власною внутрішньою силою і підтримкою, сприймаються глибоко на емоційному рівні. Самонавіювання – це чітке твердження, що успіх можливий, виражене від першої особи у теперішньому часі. Слова, обернені до себе, підсилюють віру в те, що людина у змозі досягти своєї мети, і вказують напрям, у якому потрібно рухатися. 
Крім того, брались до уваги виокремленні у психологічній науці [1,3,4,7,8 та ін.] основні напрями саморегуляції, які потрібно враховувати при  проведенні тренінгу, а саме:
1. Вироблення гуманістичної позиції у ставленні до себе самого, коли виникає усвідомлення значення своєї особистості, свого «Я» і того, що кожна людина (незалежно від віку, професії, освіти) перебуває в постійному розвитку.
1. Придбання базових знань, уявлень про людські можливості загалом і свої можливості зокрема. Самі знання нейтральні, вони тільки тоді служать людині, коли включаються в систему її світоглядних уявлень, ціннісних орієнтацій.
1. Актуалізація особистісних ресурсів: «Що дано саме мені, що у мене сильніше, що слабше, які можливості я хочу в собі розкрити, що я в собі ще не знаю». Для виявлення цих ресурсів важливо допомогти студентам оволодіти способами самодослідження, які досить широко представлені у вітчизняній та зарубіжній літературі. 
1. Розвиток здатності до рефлексії – постійного переосмислення свого і чужого, позитивного і негативного життєвого досвіду та вироблення механізму творіння власного життя, його сенсу. 
Психологові важливо передавати набуті навички саморегуляції своїм клієнтам переважно в тому випадку, якщо він сам добре володіє ними і може бути взірцем для інших. Для набуття цих умінь потрібно почати роботу з розвитку саморегуляції, пам'ятаючи, що без глибинного усвідомлення особистістю необхідності змін, вироблення усвідомленої установки на таку роботу в середині себе, всі наші спроби не дадуть належного результату.
На сьогодні розроблено багато різних способів саморегуляції: релаксаційне та аутогенне тренування, десенсибілізація, реактивна  релаксація, медитація та ін. Власні способи регуляції емоційного стану (наприклад, використання дихальних вправ, психічна регуляція, використання «захисних механізмів», зміна спрямованості свідомості) укладаються переважно трьома глобальними способами, відміченими Ізардом: 1) за допомогою наших емоцій; 2) когнітивної регуляції; 3) моторної регуляції [3].
Перший спосіб регуляції – це свідомі зусилля, спрямовані на активізацію іншої емоції, протилежної тій, яку людина переживає і хоче усунути. Другий спосіб пов'язаний з використанням уваги та мислення для придушення небажаної емоції або встановлення контролю над нею. Це переключення свідомості на події та діяльність, що викликають у людини інтерес, позитивні емоційні переживання. Третій спосіб припускає використання фізичної активності як каналу розрядки емоційного напруження, яке виникло.
Разом з аутогенним тренуванням відома й інша система саморегуляції — 
«прогресивна релаксація» (м'язове розслаблення). При розробці цього способу Е.Джекобсон виходив з того, що багато емоцій супроводжуються напруженням скелетних м'язів. Відповідно до теорії Джемма-Ланге для зняття емоційної напруженості (тривоги, страху) він пропонує розслабляти м'язи. Цьому способу відповідають рекомендації зображати на обличчі усмішку у випадку негативних переживань і активізувати почуття гумору. Використання дихальних вправ, на думку В.Л.Маріщука, Р.Деметера, О.А.Черникової та інших психологів і фізіологів, є найбільш доступним способом регуляції емоційного збудження. 
Для відповідних тренувань можуть бути рекомендовані такі методи. Прийом індивідуально значущого самопереконання типу "Я найдосвідченіший", "Я все можу" тощо. Ці самопереконання потрібно обов'язково тренувати, постійно використовуючи їх як стимул у подоланні важких ситуацій, що виникають у щоденній практиці.
Використання образів. Особистості з художнім типом мислення допомагає прийом, заснований на «грі в кого-небудь». Уміння подумки уявити образ для наслідування, увійти в потрібну роль допомагає набути свій стиль поведінки і регулювати свій стан.
Способи відволікання. Бувають ситуації, коли до активних методів саморегуляції вдаватися важко. Тоді можна взяти книгу, яку перечитуєш багато разів і не втрачаєш до неї інтерес, послухати музику, переглянути улюблений фільм тощо.
Свідоме управління м'язовим тонусом. М'язовий тонус – один із показників емоційного стану. 
Дихання як засіб саморегуляції. Як вже наголошувалося вище, дихання займає важливе місце в системі емоційно-вольової саморегуляції. Уміння правильно дихати є основою успіху в опануванні методами саморегуляції. Важливе значення для регуляції психічного стану має ритм дихання. Заспокійливий ритм полягає в тому, що кожен видих робиться удвічі довшим за вдих.
Інший прийом – затримка дихання. У низці випадків для того, щоб зняти гостре нервове напруження, можна зробити глибокий вдих і затримати дихання на 20-30 с. 
Висновки. Проведення рефлексивно-рольових тренінгів дозволили студентам ознайомитися з різними програмами, які певною мірою спрямовані на підготовку особистості до саморегуляції, самоаналізу, свідомого регулювання планового життя в навчальному процесі. Студент набув професійної компетенції в рольових позиціях професійної поведінки в різноманітних кризових ситуаціях, які були обговорені в процесі тренінгових занять. 
Рефлексивний аналіз рольових позицій розпочинався із саморегуляції в програванні рольових сюжетних картинках, сценаріїв із власного життя студента.  Відзначимо, що важливим результатом ми вважаємо показник – це зміна егоцентричної любові до себе на гуманістично орієнтовану, на розуміння існування власного Я в соціальному оточенні, в розпізнанні мотивів учасників тренінгу та знаходити в собі якості, що допомагають зрозуміти думку, точку зору, поведінку іншого.
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ïàòîëîã³÷íî¿ ïñèõ³êè. Çàâäÿêè ðåôëåêñèâíîìó ìèñëåííþ ñòóäåíò íàáóâàº äîñâ³äó 

ðîçï³çíàâàòè ñèìâîë³÷íå ñïðèéíÿòòÿ çîâí³øí³õ ñòèìóë³â, ¿õ â³äîáðàæåííÿ â äóìêàõ, ä³ÿõ 

ðîëüîâèõ ïîçèö³ÿõ. Ðåô

ëåêñèâíà ñâ³äîì³ñòü äîçâîëÿº êîðåãóâàòè ï³äâàëèíè ²ä, çíàõîäèòè 

ãàðìîí³þ ç Åãî òà Ñóïåð

-

Åãî. 

 

Ñêëàäí³ñòü ïñèõîëîã³÷íîãî íàóêîâîãî ìàòåð³àëó ïîëÿãàº ó â³äñóòíîñò³ áóäü

-

ÿêèõ 

íàî÷íîñò³. Òîìó çâåðíåííÿ äî âëàñíî¿ ïðîðîáêè åìîö³éíî

-

êîãí³òèâíî¿ ñôåðè º íàéêðàùèì

 

øëÿõîì â ï³äãîòîâö³ ìàéáóòíüîãî ïñèõîëîãà.  Òðåí³íãîâ³ çàíÿòòÿ º íàéïåðøèìè, íàéá³ëüø 

â³äïîâ³äíèìè ìåòîäàìè ³ òåõí³êàìè ðîçâèòêó ó ñòóäåíòà âì³íü ðîçï³çíàâàòè òåîðåòè÷íèé 

ìàòåð³àë ïðè âèêîíàíí³ çàâäàíü ç ðîçï³çíàííÿ ñòðóêòóðè ðîëüîâî¿ ïîâåä³íêè, 

ñïðÿìîâàí

îñò³ ïñèõ³÷íî¿ åíåðã³¿, ð³âíÿ ñôîðìîâàíîãî åìîö³éíîãî ³íòåëåêòó. Ñòóäåíò 

íàâ÷àºòüñÿ âèçíà÷àòè ïðè÷èíî

-

íàñë³äêîâ³ çâ’ÿçêè, ÿê³ âïëèíóëè íà ñòàí ïñèõîëîã³÷íîãî òà 

ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ,  ñòèë³ â³äíîøåííÿ äî ñåáå òà ³íøèõ, âèçíà÷åííÿ ðîëüîâèõ ïîçèö³é â 

íàâ÷àëüíè

õ ñèòóàö³ÿõ.

 

Äëÿ ïîêðàùåííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåíòà äî ìàéáóòíüî¿ ðîáîòè ïñèõîëîãà, 

ïåðøîêóðñíèê³â çàëó÷àþòü äî ðåôëåêñèâíî

-

ðîëüîâèõ òðåí³íã³â.

 

Ìåòîäîëîã³÷íîþ îñíîâîþ òðåí³íã³â º äîñÿãíåííÿ 

àìåðèêàíñüêîãî ïñèõîëîãà, 

ë³òåðàòóðîçíàâöÿ Ô.Äæåéìñîíà, ÿê

èé âèêîðèñòîâóâàâ íàðàòèâ  ÿê îñîáëèâèé ìåòîä 

îðãàí³çàö³¿ ñàìîï³çíàííÿ âëàñíîãî åìï³ðè÷íîãî äîñâ³äó, äîâê³ëëÿ. Òîáòî, ñòóäåíò 

îâîëîä³âàâ òåõí³êàìè  ëþäñüêîãî äîñâ³äó çà äîïîìîãîþ ðîçïîâ³äíî¿ ôóíêö³¿, âèãàäêè. 

âîíè íàâ÷àëèñÿ, ùî ñâ³ò ñòàº äîñòóïíèé ëþäèí³ ë

èøå ó âèãëÿä³ ³ñòîð³é, ðîçïîâ³äåé òà ò³ 

íàñë³äêè, ÿê³ ñêëàëè æèòòºâèé øëÿõ.

 

Ó ðîçðîáö³ òðåí³íãîâèõ çàíÿòü áóëè âèêîðèñòàí³ áàãàòñòâà íàðàòèâíîãî ìàòåð³àëó, 

ïðåäñòàâëåí³ â ô³ëîñîô³¿ ³íä³éñüêî¿ ³ ºãèïåòñüêî¿ éîãè, áóääèçìó, äçåí

-

áóääèçìó, ñóô³çìó 

é õàñèäèçìó

, ïñèõîäóõîâíèõ ïðàêòèêàõ ñëîâ’ÿí, òåîñîôñüêîìó íàïðÿìêó, îïèñàí³ â 

ðîáîòàõ Î.Ï.Áëàâàòñüêî¿, Ð.Øòàéíåðà ³ Ì.Ãåíäåëÿ, ³íòåãðàëüí³é éîç³ Øð³ Àóðîá³íäî, 

øêîëàõ Ã.Ãóðäæ³ºâà, Ëàîöçè, ãóìàí³ñòè÷í³é ïñèõîëîã³¿ À.Ìàñëîó, Ê.Ðîäæåðñà, 

ïñèõîñèíòåç³ Ð.Àññàäæîë³ òà ³í.

 

Ó òðåí³íãàõ ñòóäåíò îçíàéîìëþâàâñÿ ç îñîáëèâîñòÿìè 

âëàñíîãî äóõîâíîãî ïåðåæèâàííÿ. ÿê³ ³ñíóþòü âæå á³ëüøå òèñÿ÷îë³òíüî¿ ïðàêòèêè.  Öå 

ö³ëêîì â³äïîâ³äàº ñó÷àñíèì íàïðÿìêàì ñó÷àñíî¿ â³ò÷èçíÿíî¿ ïñèõîëîã³¿ òà çàðóá³æí³é 

ïñèõîëîã³¿, ÿêà âæå ìàº ïåâí³ òðàäèö³¿

. 

 

Âèêîíàííÿ âïðàâ ç ðîçï³çíàííÿ ÷óòëèâîñò³ âëàñíèõ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ñòàí³â, 

ìåõàí³çì³â àäàïòàö³¿ â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ, ñïðèÿëî äëÿ ñòóäåíò³â ïðîôåñ³éíî 

óñâ³äîìëþâàòè âëàñíèé ðåñóðñ îðãàí³çìó. Ç ìåòîþ ðîçøèðåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ãðàìîòíîñò³ 

â òðåí³íãàõ âè

êîðèñòîâóâàëèñÿ â³äåîô³ëüìè: 

 

Î. Êî÷åðã³íà «ßê âåñòè ñåáå â êðèçîâ³é ñèòóàö³¿»;

 

Ñ. Áîðçîâà «Îðãàí³çàö³ÿ ðîáîòè ³ç ñ³ì’ÿìè â êðèçîâ³é ñèòóàö³¿»;

 

Ò.Äüÿ÷åíêî «ßê âèáðàòè ïñèõîëîãà â êðèçîâ³ ñèòóàö³¿» òà «ßê³ ïåðø³ êðîêè 

ïñèõîëîãà íàäàòè ïñèõîëîã³÷íó äîïîìîãè 

ëþäèí³ â êðèçîâ³é ñèòóàö³¿»;

 

Î. Ñäåðæèêîâà «Îñíîâè åêñòðåìàëüíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè». 

 

