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ПЕРЕДМОВА
Нинішня ситуація в суспільстві, яку можна назвати динамічною, ставить перед людиною проблеми, яких вона не може ефективно розв’язати через відсутність чи не достатню сформованість певних особистісних якостей. Розвиватись і реалізовуватись зможе тільки людина, здатна до постійного духовного і творчого зростання, зміни самої себе, усталених стереотипів у поглядах на світ. Актуальною виступає необхідність створення такої моделі виховання й самовиховання особистості, яка б давала їй змогу самостійно формувати систему цінностей, адекватну сучасним умовам життя, і на її основі оптимально вирішувати питання власної життєтворчості. Одним із шляхів вирішення цієї проблеми виступає активізація самовиховання, самовдосконалення та саморегуляції особистості. 
Сучасне розуміння педагогічного феномену самовиховання ґрунтується на засадах свідомої життєтворчості особистості, її здатності до самоактуалізації, самоорганізації й саморегуляції власного розвитку. При цьому самовиховання розглядається не тільки як система спеціальних методів і прийомів самовдосконалення, а і як організація способу життя людини з метою досягнення високого рівня особистісного й професійного розвитку. 
Розвиток особистості майбутнього спеціаліста залежить від належної підготовки у закладі вищої освіти. У процесі навчання у нього формується система адекватних професійних уявлень та особистісних орієнтацій, що мають великий вплив на розвиток професійного самоставлення. 

Формування умінь майбутніх спеціалістів самостійно будувати індивідуальну модель професійної діяльності спрямовану на саморозвиток – невід’ємна складова професії у сфері «людина-людина», яка вимагає підвищення теоретичної й практичної освіченості. 

Мета вивчення курсу «Самовиховання і саморегуляція особистості» – забезпечити студентів необхідними знаннями з організації та керівництва процесом самовиховання, сприяти професійній підготовці майбутніх фахівців у їхньому особистісному розвиткові та культивуванні потреби в постійному самовдосконаленні. Навчальний курс охоплює такі важливі питання як методи організації самовиховання, самореалізація особистості, основні проблеми саморозвитку та саморегуляції, можливі напрямки та завдання самовиховання, умови успішного самовиховання, методи самопізнання, техніки самонавіювання та саморегуляції. 
Посібник призначений для студентів напрямів підготовки (спеціальностей) «Соціальна робота», «Соціальна педагогіка», «Практична психологія», педагогічних спеціальностей вищих закладів освіти, соціальних працівників, соціальних педагогів, практичних психологів.

У першому розділі представлено структуру програми навчальної дисципліни «Самовиховання і саморегуляція особистості». У другому розділі відповідно до 2-х змістових модулів подано матеріали лекційних занять. 

Посібник містить термінологічний словник, питання для повторення курсу, список рекомендованих джерел та додатки.
РОЗДІЛ 1. 
СТРУКТУРА ПРОГРАМИ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ «САМОВИХОВАННЯ І САМОРЕГУЛЯЦІЯ ОСОБИСТОСТІ»

1.1. Опис навчальної дисципліни

	Найменування показників 
	Галузь знань, напрям підготовки, освітньо-кваліфікаційний рівень
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма навчання
	заочна форма навчання

	Кількість кредитів 5 

Кількість кредитів з/ф 4
	Галузь знань

23 Соціальна робота
	Нормативна



	
	Спеціальність: 231 Соціальна робота. Спеціальність: 232 Соціальне забезпечення.
	

	Модулів – 2
	Спеціальність (професійне

спрямування):

соціальна робота
	Рік підготовки:

	Змістових модулів – 2
	
	3-й
	1-й

	Індивідуальне науково-дослідне завдання: творча робота  
	
	Семестр

	Загальна кількість годин – 150

Загальна кількість з/ф годин – 120
	
	5-й
	2-й

	
	
	Лекції

	Тижневих годин для денної форми навчання:

аудиторних – 2

самостійної роботи студента – 4
	Освітньо-кваліфікаційний рівень:

бакалавр
	24 год.
	2 год.

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	24 год.
	6 год.

	
	
	Самостійна робота

	
	
	51 год.
	56 год.

	
	
	Індивідуальні завдання: 

	
	
	51 год.
	56 год.

	
	
	Вид контролю: залік
	Вид контролю: екзамен


1.2. Програма навчальної дисципліни

Ефективна професійна підготовка майбутнього спеціаліста неможлива без самоосвіти, самовиховання та саморозвитку. Тобто навчання і самонавчання студента потребує не лише знання ним форм і методів аудиторної роботи та роботи з книгою, іншими сучасними джерелами інформації, але й застосування вольових зусиль, розвитку особистісних якостей.

У педагогіці та психології така робота має назву – самовиховання і саморозвиток. Професійне самовиховання і саморозвиток – це свідома діяльність, спрямована на удосконалення своєї особистості у відповідності з вимогами професії до людини.
У навчальному плані підготовки курс «Самовиховання і саморегуляція особистості» займає місце поряд з навчальними дисциплінами ««Вступ до спеціальності», «Основи соціалізації особистості», «Етика соціальної роботи», «Методи соціальної роботи», «Практикум з соціальної роботи», «Соціальна робота у сфері дозвілля», «Техніка проведення соціально-педагогічного тренінгу», «Система тренінгових занять щодо гармонізації особистості».

У ході вивчення курсу студент повинен знати: форми, методи і прийоми самовиховання та саморегуляції особистості; головні складові поняття процесу самовиховання; прийоми та способи саморегуляції поведінки та діяльності; психологічні механізми особистісного та професійного самовизначення. Вміти: здійснювати соціально-педагогічне діагностування у процесі самопізнання; рефлексувати процес власної навчальної діяльності як процес професійного становлення; ефективно планувати робочий час; мати навички самоорганізації навчальної діяльності; систематично працювати над собою; вдосконалювати свою професійну готовність; використовувати сучасні методики та форми роботи у процесі самовиховання, самопізнання та саморегуляції.

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ І.
Психолого-педагогічне обґрунтування самовиховання та саморегуляції
Тема 1. Значення, завдання, напрямки успішного самовиховання
Самовиховання як неодмінний компонент та умова самореалізації. Роль самовиховання у процесі соціалізації індивіда. Співвідношення самовиховання і виховання. Цінність самовиховання з об’єктивної та суб’єктивної точок зору.

Психологічні механізми самовиховання. Роль когнітивних, емоційних та поведінкових компонентів. Структура «Я» та самовиховання. Я-ідеальне та його роль у визначенні мети самовиховання. Досягнення згоди з самим собою. Досягнення гармонії з оточенням.
Структура потреб людини. Класифікація потреб за П.В. Симоновим: біологічні, ідеальні, соціальні потреби. Класифікація потреб за А. Маслоу. Місце потреби у самореалізації в цих класифікаціях. Співвідношення понять «самореалізація», «самовираження», «самоствердження», «самоактуалізація».

Сенс життя і призначення людини. Реалізація людини у різних сферах життєдіяльності.
Тема 2. Методи організації самовиховання.

Методи самовиховання. Організація самовиховання. Напрямки та завдання самовиховання: формування корисних потреб, інтересів, вмінь, звичок, корекція рис характеру, усунення шкідливих звичок. Умови успішного самовиховання. Формування життєвого проекту. Популяризація ідей самовиховання. Методи консультативної допомоги у процесі самовиховання. 
Прийоми самовиховання: самонаказ, самопідбадьорювання, самопохвала та самовинагородження, самозасудження і самопокарання, самопереконання, перенесення на себе якостей іншої людини, ілюзорна зміна патогенної ситуації, робота над минулим, ілюзорне подолання перешкод, самоаналіз, планування майбутньої поведінки, цілеспрямоване наслідування.
Тема 3. Психолого-педагогічні засади самовиховання, самопізнання та саморегуляції. 

Особливості пізнання та його роль у житті. Можливості самопізнання і пізнання інших людей. Джерела пізнання. Шляхи успішного пізнання себе та інших. Загальні схеми самовивчення, які можна запропонувати учням та клієнтам соціальних служб. Особливості змісту таких схем в залежності від об’єкту соціально-педагогічного впливу.

Ситуації, в яких виникає необхідність рекомендації самовивчення окремих психологічних якостей: прояви неврівноваженості, проблеми у спілкуванні, невпевненість у собі, конфліктність, вольова недостатність тощо.

Самоаналіз рис характеру за допомогою підбору і класифікації популярних визначень особистісних властивостей. Застосування методики «Особистісний автопортрет», «Самовизначення акцентуацій».

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ ІІ.
Технологія самопізнання та саморегуляції в процесі самовиховання
Тема 4. Пізнання задатків та здібностей людини. 

Мета пізнання людських задатків. Загальні здібності. Розвиток уваги, уяви, пам’яті, мислення і мови людини. Діагностика та вивчення спеціальних, комунікативних та організаторських здібностей. Методи самовивчення професійних схильностей та інтересів. Методики самооцінки акцентуацій особистості. Стандартизовані і нестандартизовані методики вивчення інтелектуальних рис. Методики самооцінки інтелектуальних здібностей. Використання творчих завдань для самовивчення. Методика уявних ситуацій. Метод самохарактеристики.

Тема 5. Самооцінка особистості як перший крок самотворення.

Самооцінка та її суб’єктивність. Самооцінка та успіх. Адекватність самооцінки. Методика самооцінки особливостей вищої нервової діяльності. Методики виявлення ставлення людини до себе. Методики виявлення схильності до психологічного захисту. Методи самовивчення комунікативних якостей. Оцінка власних соціальних ролей. 

Тема 6. Пізнання темпераменту, характеру, інтересів і потреб людини.

Потреба пізнання темпераменту та характеру людини. Методики вивчення властивостей, потреб і мотивів поведінки людини. Залежність темпераменту та професійних схильностей. Методи вивчення рис темпераменту і характеру: самоспостереження, порівняння, аналіз за допомогою розроблених питань. Різні систематизації рис характеру. Класифікація психічних типів. Методи самовивчення емоційно-вольових рис. Основні емоційні та вольові риси, їх ознаки та прояви. Застосування самоспостереження, самоаналізу вчинків, аналізу біографічних даних, порівняння з іншими людьми.

Тема 7. Розвиток здібностей та удосконалення характеру.

Формування характеру в процесі навчання. Практичне використання навчальної діяльності для розвитку і зміцнення характеру. Формування характеру людину у трудовій діяльності. Формування якостей характеру у процесі спілкування.

Тема 8. Резерви успішної діяльності.

Резерви успішної діяльності в зовнішній привабливості. Творчі резерви та ресурси особистості. Визначальні якості особистості у професійній діяльності. Здатність продуктивно діяти. Культура особистості. Природні обдаровання та мотиваційна сфера особистості. Пізнання людських можливостей і вміння ефективно використовувати їх у будь-якій сфері діяльності. Імідж.
Тема 9. Пізнання взаємостосунків людей. 

Основи взаємостосунків людей. Вплив на взаємостосунки та людей та на своє ставлення до людини. Покращення взаємостосунків між людьми. Регуляція поведінки, думок та образів.
Тема 10. Вплив на оточуючих. Управління та регуляція емоційними станами та поведінкою людини.

Вплив на ставлення оточуючих до себе. Можливості впливу на поведінку інших. Регуляція емоційними станами інших. Секрети здатності керувати своїми емоціями.Управління вчинками інших. 
Тема 11. Емоційна саморегуляція. Методи релаксації та самонавіювання. 
Роль та значення емоційної саморегуляції. Емоційна пам’ять та її роль у дорослому житті. Вплив соціокультурних умов на емоційну саморегуляцію. Стресові ситуації, їх причини, ознаки, наслідки. Ситуації фрустрації, їх причини, ознаки, наслідки. Загальні, найбільш поширені прийоми самонавіювання.
Значення та можливості застосування релаксації у життєвих ситуаціях. Початковий курс AT: вправи на відчуття важкості, тепла, на врегулювання ритму серця, на дихання, відчуття тепла у сонячному сплетінні, прохолоди в області лоба. Ситуації, в яких доречно використовувати вправи AT, умови виконання. Методика релаксації в системі візуалізації: вправа для відчуття розслабленості та спокою, вправа для здобуття відчуття впевненості. Прийоми самонавіювання. Формули самонавіювання (афірмації). 
1.3. Структура навчальної дисципліни
	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	Денна форма
	Заочна форма

	
	усього 
	у тому числі
	усього 
	у тому числі

	
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Модуль 1

	Змістовий модуль 1. Психолого-педагогічне обґрунтування

самовиховання та саморегуляції

	Тема 1. Значення, завдання, напрямки успішного самовиховання
	10
	2
	2
	
	4
	4
	11
	1
	2
	
	4
	4

	Тема 2. Методи організації самовиховання 
	16
	4
	4
	
	4
	4
	15
	1
	2
	
	6
	6

	Тема 3. Психолого-педагогічні засади самовиховання, самопізнання та саморегуляції
	12
	2
	2
	
	4
	4
	12
	
	
	
	6
	6

	Разом за змістовим модулем 1
	40
	8
	8
	
	12
	12
	38
	2
	4
	
	16
	16

	Змістовий модуль 2. Технологія самопізнання та саморегуляції в процесі самовиховання

	Тема 4. Пізнання задатків та здібностей людини. 
	16
	2
	2
	
	6
	6
	12
	
	
	
	6
	6

	Тема 5. Самооцінка особистості як перший крок самостворення
	16
	2
	2
	
	6
	6
	12
	
	
	
	6
	6

	Тема 6. Пізнання темпераменту, характеру, інтересів і потреб людини
	12
	2
	2
	
	4
	4
	12
	
	
	
	6
	6

	Тема 7. Розвиток здібностей та удосконалення характеру
	12
	2
	2
	
	4
	4
	8
	
	
	
	4
	4

	Тема 8. Резерви успішної діяльності в зовнішній привабливості
	12
	2
	2
	
	4
	4
	8
	
	
	
	4
	4

	Тема 9. Пізнання взаємостосунків людей
	16
	2
	2
	
	6
	6
	8
	
	
	
	4
	4

	Тема 10. Вплив на оточуючих. Управління та регуляція емоційними станами та поведінкою людини.
	12
	2
	2
	
	4
	4
	8
	
	
	
	4
	4

	Тема 11. Емоційна саморегуляція. Методи релаксації та самонавіювання
	14
	2
	2
	
	5
	5
	10
	
	2
	
	4
	4

	Разом за змістовим модулем 2
	110
	16
	18
	
	39
	39
	82
	
	2
	
	40
	40

	Усього годин 
	150
	24
	24
	
	51
	51
	120
	2
	6
	
	56
	56

	Модуль 2

	ІНДЗ
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	Усього годин
	150
	24
	24
	
	51
	51
	120
	2
	6
	
	56
	56


1.4. Індивідуальне навчально-дослідне завдання (ІНДЗ)
До індивідуальних завдань (ІНДЗ) студентів в якості альтернативного завдання для підвищення рейтингу по курсу «Самовиховання і саморегуляція особистості» відноситься розробка та написання програм на задану тему. 

Розробка та написання програм допоможе студентам набути навички самостійного виконання соціально-педагогічних досліджень в даній галузі знань, зокрема, навички збирання необхідної для цього інформації, її належної обробки та оформлення результатів дослідження.

Програма повинна мати у зазначеній послідовності: титульний аркуш, зміст, вступ, основну частину, висновки, список використаних джерел. Вона також може мати додатки (Додаток 3). 

У вступі розкривається актуальність досліджуваного явища (проблеми).
Основну частину програми складає наявність всі структурних компонентів (етапів): 

1) первинна діагностика (із застосуванням методів соціального, психологічного та педагогічного діагностування; висновки діагностування); необхідно зазначити об’єкт дослідження (вказуючи вік, стать, кількість учасників дослідження). Первинна діагностика – це етап діагностики об’єкта, визначення його соціально-педагогічних проблем (основної проблеми). Даний етап спрямований на загальну або часткову діагностику й виявлення індивідуальності об’єкта соціально-педагогічної діяльності.
Структурний етап діагностики включає ряд підетапів. Серед них варто виділити такі:

– аналіз первинної інформації (тих відомостей, що спеціаліст одержує при першому знайомстві і який потрібний для ухвалення рішення про необхідність діагностики об’єкта);

– формулювання висновків (визначення об’єкта та предмета діагностики і того, як її варто забезпечити (засіб діагностики);

– підготовка до діагностичної діяльності (технічна і методична, суб’єкта і об’єкта);

– власне діагностика (реалізація методів і методик діагностики);

– аналіз результатів діагностики і постановка діагнозу.

2) мета програми; 

3) завдання програми; 
4) види діяльності;
5) термін реалізації програми; 

6) заходи (спрямовані на реалізацію мети та завдань програми); 

7) проміжна діагностика (із застосуванням методів соціального, психологічного та педагогічного діагностування; аналіз результатів проміжної діагностики, висновки); 

8) заходи (спрямовані на реалізацію мети та завдань програми); 

9) заключна діагностика (із застосуванням методів соціального, психологічного та педагогічного діагностування; аналіз результатів заключної діагностики, висновки); 

10) експертно-оцінний етап (підведення підсумків всієї виконаної роботи, виявлення здобутків та прорахунків, оцінювання результатів); 

11) проектування подальшої роботи.

У висновку висвітлюється остаточна думка про досліджуваний об’єкт та проведене дослідження; логічний підсумок, зроблений на основі спостережень, міркувань або розгляду певних фактів.
Форми контролю та вимоги до написання програми:

Програма друкується або пишеться студентом на одній стороні аркуша паперу формату А4. При цьому необхідно залишати поля: зліва – 25 мм, справа – 15 мм, поверх – 20 мм, знизу – 20 мм. Текст програми друкується (пишеться) розбірливо без виправлень. Помилки, описки і графічні неточності необхідно акуратно підчистити і написати полагоджений текст від руки чорнилом, пастою або тушшю. Ушкодження аркушів, виправлення не припускаються. Виклад змісту програми повинний вестися від першої особи множинного числа, наприклад: «приймаємо», «вибираємо» і т.д. Мова викладення повинна бути технічно грамотною, не містити жаргонних виразів і маловживаних слів. Варто користуватися єдиними і відповідними встановленими стандартом термінологією і визначеннями. Скорочення слів у тексті і підписах під ілюстраціями, як правило, не припускається.

Нумерація сторінок повинна бути наскрізна. Номер сторінки проставляється арабськими цифрами в середині верхнього поля сторінки. На титульному аркуші число 1 не ставиться.

У список використаних джерел включають усі використані джерела. Джерело описується в наступній формі: прізвище й ініціали автора, повна назва книги або статті, місце і рік видання, обсяг (для часопису – назва часопису, рік видання, номер сторінки). Наприклад: 

1. Бобир О. В. Етикет учителя : [навчально-методичний посібник для ВНЗ] / Бобир О. В. – К. : Видавничий Дім «Слово», 2009. – 216 с. 

2. Борова Т. Шляхи формування вмінь самокорекції в учнів загальноосвітніх шкіл / Тетяна Борова // Рідна школа. – 2003. – № 1. – С. 37–39.
Додатки оформляють як продовження програми на наступних її сторінках або у вигляді окремої частини, розташовуючи їх у порядку появи посилань у тексті. Кожний додаток треба починати з нового аркуша. Додаток повинний мати заголовок, надрукований зверху маленькими літерами з першої великої симетрично відносно тексту сторінки. Посередині рядка над заголовком маленькими літерами з першої великої повинно бути надруковано слово «Додаток___» і велика літера, яка позначає додаток. Додатки належить позначати послідовно великими літерами української абетки, за виключенням Ґ, Є, З, І, Ї, Й, О, Ч, Ь, наприклад, Додаток А, Додаток Б і т.д. Додатки повинні мати спільну з рештою записки наскрізну нумерацію сторінок. 

Задля визначення рівня та якості засвоєння теоретичного і фактичного матеріалу приймаються такі вимоги:

– зміст програми, його відповідність темі, повнота розкриття теми, логіка і послідовність написання тексту, самостійність думок, міркувань, суджень;

– використання крім рекомендованої літератури періодичних видань та інформації з мережі Internet;

– відповідність оформлення програми вимогам нормативних документів;

– змістовність, логічність, лаконічність відповіді та відповідей на запитання;

– володіння матеріалом обраної теми.
Орієнтовна тематика програм:
1. Розробити програму розвитку пам’яті.

2. Розробити програму розвитку мовлення.

3. Розробити програму розвитку мислення.

4. Розробити програму розвитку стійкості уваги.

5. Розробити програму розвитку адекватної самооцінки.

6. Розробити програму корекції заниженої самооцінки.

7. Розробити програму корекції завищеної самооцінки.

8. Розробити програму емоційної саморегуляції.

9. Розробити програму покращення свого ставлення до оточуючих.

10. Розробити програму регуляції негативної поведінки.

11. Розробити програму впливу на негативні емоції інших з метою їх послаблення.

12. Розробити програму корекції негативної риси характеру (слабка сила волі).

13. Розробити програму корекції негативної риси характеру (лінь).

14. Розробити програму корекції негативної риси характеру (запальність).

15. Розробити програму корекції негативної риси характеру (недисциплінованість).

16. Розробити програму корекції негативної риси характеру (неохайність).

17. Розробити програму розвитку позитивної риси характеру (працелюбність).

18. Розробити програму розвитку позитивної риси характеру (товариськість).

19. Розробити програму розвитку позитивної риси характеру (відповідальність).

20. Розробити програму розвитку позитивної риси характеру (доброзичливість).

21. Розробити програму розвитку інтелектуальних здібностей.

22. Розробити програму розвитку спеціальних здібностей.

23. Розробити програму розвитку організаторських здібностей.

24. Розробити програму розвитку комунікативних здібностей.
1.5. Завдання для самостійної роботи
1. Підготувати інформацію про найбільш відомі методики самопізнання.

2. Підготувати інформацію про сучасні системи психотренінгу.

3. Підготувати виступ перед старшокласниками на тему: «Як розпочати самовиховання».

4. Провести самовивчення певних особистісних рис – за власним вибором, підготувати висновки.

5. Провести дослідження самоуявлення і самооцінки однієї особи, підготувати висновки.

6. Підготувати виступ про методи самовивчення певних характеристик особистості.

7. Провести на ґрунті самоспостереження аналіз певної групи власних якостей. 

8. Використати для самовивчення одну з складних особистісних методик. 

9. Підготувати виступ про самовивчення певних особистісних якостей.

10. Підготувати виступ про застосування однієї з технік релаксації.
11. Провести тренування у оволодінні вправами AT.

12. З’ясувати методом бесіди із знайомою людиною, як вона використовує методи релаксації у складних життєвих ситуаціях.
13. Розробити опитувальник (анкету) «Ставлення сучасних студентів до самовиховання» та здійснити опитування студентів. 
14. Проаналізувати застосування технік релаксації.
15. Схарактеризувати процес корекції потреб як завдання самовиховання.
16. Підібрати методи самовивчення певних характеристик особистості.
17. Проаналізувати чи існує залежність між національним характером і типом особистості.
18. Розглянути основні прийоми самовиховання.
19. Обґрунтувати планування життєдіяльності як метод самовиховання.
20. Дослідити погляди В.О.Сухомлинського на самовиховання школярів.
21. Проаналізувати потреби, які детермінують потяг до самовиховання.
22. Обговорити питання проблеми еталону та бажаних образів у самовихованні.
23. Дослідити проблеми, які виникають у спілкуванні. Бар’єри непорозуміння. 

24. Вивчити психологічні типи особистості.
25. Дослідити роль друзів і знайомих у самовихованні; роль мистецтва у самовихованні; роль самовиховання у формуванні особистості студентів; роль самооцінки у самовихованні студентів.
26. Розглянути як відбувається самовдосконалення студентів у процесі оволодіння професійними вміннями та якостями.
27. Обґрунтувати та дослідити Я-реальне, Я-ідеальне і Я-дзеркальне у самовихованні.
28. Здійснити характеристику основних технік когнітивної терапії.
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