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РЕФЛЕКСІЯ ЯК МЕХАНІЗМ САМОРОЗВИТКУ 

Рефлексія – широко досліджується у різних сферах психології, як в 

міжнародній, так і в українській науці, оскільки вона має важливе значення 

для сучасної людини. Цей процес дозволяє перебудувати свідомість, 

відмовлятися від усталених стереотипів мислення й поведінки, сприяє 

розвитку активного, творчого ставлення до себе, власної діяльності та способів 

її реалізації. Крім того, рефлексія є одним з основних психологічних 

механізмів, що стимулює і сприяє розвитку професійної діяльності людини.  

У сучасних психологічних дослідженнях рефлексія розглядається в 

декількох аспектах, а саме: - як особливий стан свідомості (Д. Браун, 

Ф. Василюк, О. Улибіна та ін.); - як важливий механізм самопізнання та 

саморегуляції (Х. Хекхаузен, І. Кон, В. Столін, В. Слободчиков, Н. Гуткіна); - 

як принцип існування індивідуальної свідомості та умова розвитку зрілої 

особистості (К. Роджерс, Б. Зейгарник, А. Холмогорова); - як особлива 

організація мислення, пов’язана із зародженням нового змісту (В. Давидов, 

А. Зак, І. Семенов, С. Степанов). 

Всі ці аспекти мають свої проекції в різних дослідженнях, що сприяє 

багатозначному трактуванню терміна «рефлексія». Варто зазначити, що 

вирізняється актуальністю вивчення рефлексії в контексті побудови 

вирішення різних мисленнєвих завдань. Одним із вчених, який досліджував 

зазначений феномен, був Р. Клюве. Він вивчав рефлексію у сфері мислення, 

зокрема, дослідник ставив акцент на когнітивній активності людини, в межах 

якої логічна рефлексія виконувала контрольні функції над застосуванням 
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стратегій вирішення завдань та у процесі регуляції власного мислення. 

Викликають інтерес і роботи Д. Редфорда, який довів, що метод 

розмірковування вголос є ефективним під час вирішення проблемних завдань 

[1]. 

У результаті аналізу робіт науковців, які займались експериментальним 

вивченням рефлексії, можна констатувати, що вони розглядали її як 

властивість людського мислення, але розходились у думках, щодо того, чи є 

вона єдиним універсальним процесом, за допомогою якого відбувається 

пізнання зовнішнього та внутрішнього світу, чи це два різних типи рефлексії. 

Актуальністю вирізняються і дослідження рефлексії в контексті спілкування 

та спільної діяльності. У багатьох сучасних західно-європейських наукових 

джерелах рефлексія вивчається як основний механізм міжособистісного 

пізнання і організації взаємодії в складних, невизначених, конфліктних 

ситуаціях, а також у процесі навчання людей. Так, М. Аргайл виокремив дві 

взаємопов’язані функції рефлексії, а саме: 

 - функцію когнітивного освоєння ситуації взаємодії (формування 

уявлень про себе, партнера, завдань, які постають під час контактів);  

- функцію управління процесом міжособистісної взаємодії.  

До того ж, вчений зазначав, що існує два типи рефлексивних уявлень про 

інших:  

- формальні, а точніше синкретичні, які залежать від впливів емоційних 

факторів, вони базуються на соціально-перцептивних процесах проекції та 

ідентифікації; 

- неформальні, або ж власне рефлексивні уявлення про внутрішній світ 

партнера, в основі яких лежить процес децентралізації і вони не залежать від 

емоційного ставлення до інших, а зумовлені змістом та особливостями 

спільної діяльності [2]. 

Цікавим аспектом дослідження рефлексії є її вивчення як механізму 

саморозвитку. За поглядами низки вчених, рефлексія є головною рушійною 

силою саморозвитку особистості, вона стимулює змінювання власної моделі 
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поведінки та діяльності відповідно до ситуації, є шляхом до переосмислення 

власного досвіду, в результаті чого, рефлексія перетворюється на основний 

механізм її саморозвитку. Особливої уваги варті дослідження рефлексії в 

сучасній українській психології. Зазначений феномен досить активно 

вивчається вітчизняними вченими як теоретично, так і експериментально, її 

аналіз здійснюється в контексті спілкування, наукового пізнання, 

саморозвитку, самосвідомості 

На думку І. Беха, рефлексія є засобом усвідомлення суб’єктом підґрунтя 

власних дій, це спрямованість мислення на себе, на власні процеси і продукти 

діяльності. Вченим описані й досліджені такі види рефлексії як регулятивна 

(внутрішнім об’єктом якої є увага, що визначає зосередженість і 

спрямованість виховного процесу), визначальна (осмислення суб’єктом свого 

Я та усвідомлення того, що віддаляє його від досконалості), синтезуюча 

(узгодження гуманістичних цінностей з Я-духовним), створювальна (розвиток 

і саморозвиток особистості) [3]. 

У своїх працях С. Максименко відзначав, що якісний аналіз розвитку 

рефлексії можна простежити на прикладі опису її вікових змін. В основу якого 

покладено утворення очікувань рефлексії: 

1) аналіз рефлексії торкається окремих вчинків дитини (9-12 років), 

причому навіть у такій формі вона виявляється лише у незначної кількості 

дітей. 

2) рефлексивний аналіз зачіпає характер дитини, починаючи з 12-13 

років. Підліток прагне до аналізу рефлексії через дослідження власного 

характеру, помічає особливості своєї особистості. 

3) аналіз рефлексії відбувається з самопристрастю. У підлітка виникає 

критичне ставлення до себе, внаслідок чого, ним виявляються власні негативні 

риси характеру, виникають афектні переживання з цього приводу (13-14 

років). 

4) аналіз рефлексії торкається характеру людини, особливостей 

спілкування (15-16 років). При цьому самокритичність відходить на другий 
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план, ставлення до себе стає спокійним, доброзичливим. Різні складнощі у 

відносинах пояснюються нерозумінням оточуючих. Глибина та інтенсивність 

«юнацької» рефлексії залежать від багатьох соціальних (соціальне 

походження і середовище, рівень освіти), індивідуально-типологічних 

(ступінь інтраверсії-екстраверсії) та біографічних (умови сімейного 

виховання, взаємостосунки з однолітками) чинників, співвідношення яких ще 

недостатньо вивчено [4]. 

М. Савчин також активно вивчав рефлексію. Вчений вважав, що вона 

передбачає самоаналіз, дослідження людиною свого внутрішнього світу і 

поведінки. Її розвиток впливає на становлення людини як учасника соціальної 

взаємодії. У результаті такого дослідницького процесу людина усвідомлює 

себе по-іншому, оскільки співвідношення власних почуттів і переживань з 

почуттями і переживаннями іншої людини, аналіз і розуміння своєї поведінки 

дозволяє їй побачити ситуацію і себе в ній з іншого боку, що сприяє більш 

адекватній оцінці власної поведінки [5].  

Отже, у вітчизняних дослідженнях рефлексія розглядалась як засіб 

усвідомлення особистістю причин своїх дій. Її розвиток вивчали через аналіз 

вікових змін, а також розглядали її вплив на формування особистості у 

соціальних взаємодіях. Проте в нашій роботі найбільший акцент ставиться на 

тому, що рефлексія є одним із механізмів особистісного та професійного 

самовдосконалення. 
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА – ГОЛОВНИЙ ФАКТОР ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ 

«Той, хто покинув займатися фізичними вправами часто чахне, 

бо сила його органів слабне внаслідок відмови від рухів»  

Ібн Сіна 

Згідно із сучасними уявленнями, рухова активність – це природний, 

чинник біопрогресу, що впливає на розвиток організму і забезпечує не лише 

формування найбільш досконалих механізмів його адаптації до довкілля в 

процесі тривалого філогенезу, а й оптимізацію його життєдіяльності в 

онтогенезі. Це зумовлено тим, що в структурі механізму рухової активності в 

елементарній формі представлений принцип саморегуляції, який відображає 

сутність загального закону оптимізації, виявляється в прагненні живих систем 

до досягнення максимального життєво важливого результату з мінімальними 

енергетичними і пластичними витратами. На рівні цілісного організму 
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