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ВСТУП 

Актуальність теми роботи: сучасні підлітки дедалі частіше 

стикаються з психологічними труднощами: нестабільністю самооцінки, 

емоційною напругою, внутрішніми конфліктами та складнощами у 

самовираженні. Підлітковий вік є критичним етапом формування 

особистості, коли дитина намагається знайти свою ідентичність, сформувати 

образ власного «Я», а також інтегруватися в соціум. Традиційні 

психотерапевтичні або педагогічні підходи не завжди є ефективними для 

підлітків, які не готові відкрито ділитися своїми переживаннями. У цьому 

контексті особливу цінність набувають альтернативні форми психологічної 

допомоги, зокрема ті, що здійснюються опосередковано через тілесність і 

творчість. Одним із таких напрямів є використання хореографії як 

інструменту психологічного впливу. Танцювальні практики сприяють зняттю 

тілесних і психологічних блоків, розвитку емоційної саморегуляції, 

формуванню позитивного образу тіла, зміцненню самооцінки та здатності до 

соціальної взаємодії. Психіка дитини у процесі танцю стає більш відкритою 

до нової інформації, внутрішніх усвідомлень і змін. Наразі в українському 

науковому просторі спостерігається недостатній рівень дослідження саме 

інтеграції танцювального мистецтва з психологічним розвитком особистості 

підлітка. Це зумовлює необхідність створення авторської методики, що 

поєднує хореографію як форму творчого самовираження з психологічними 

техніками підтримки та розвитку.  

Отже, актуальність теми зумовлена потребою у нових, дієвих, 

гуманістичних підходах до формування особистості підлітків, які б 

відповідали сучасним реаліям, потребам і викликам розвитку дитини у ХХІ 

столітті. 

Об'єкт дослідження: особистість підлітка. 

Предмет дослідження: вплив танцювальних практик на розвиток 

особистості у підлітковому віці. 
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Мета: теоретично вивчити та емпірично дослідити розвиток 

особистості підлітків засобами авторської танцювально-психологічної 

методики. 

Завдання: 

1. Проаналізувати літературу щодо впливу танцю на формування 

самооцінки та емоційну стабільність підлітків; 

2. Провести емпіричне дослідження впливу танцю на емоційний стан і 

самооцінку; 

3. Проаналізувати результати емпіричного дослідження (зміни в 

самооцінці та соціальній адаптації); 

4. Розробити авторську танцювально-психологічну методику для 

розвитку емоційної стабільності підлітків. 

 

Огляд наукових досліджень: 

 "The Influence of Dance on Adolescent Self–Esteem" (2020) – аналізує, 

як регулярні заняття танцями покращують самооцінку підлітків, 

сприяючи їх емоційному та соціальному розвитку; 

 "Dance and Identity Formation in Adolescents" (2019) – досліджує, як 

участь у танцювальних колективах сприяє формуванню ідентичності 

та самостійності підлітків; 

 "The Role of Dance in Enhancing Adolescent Autonomy" (2021) – 

показує, як танець сприяє розвитку автономії та незалежності у 

підлітків, покращуючи їх здатність до самостійного прийняття 

рішень; 

 "Impact of Dance Participation on Adolescent Social Skills and Self–

Esteem" (2022) – розглядає, як танцювальні групи покращують 

соціальні навички підлітків та впливають на їх самооцінку; 
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 "Exploring the Psychological Benefits of Dance for Adolescents" (2023) 

– аналізує психологічні переваги танцю для підлітків, зокрема 

зниження стресу та підвищення самовпевненості. 

Для реалізації поставлених завдань у дослідженні були застосовані такі 

методи:  

 Аналіз, систематизація, моделювання – вивчення наукової літератури 

і створення моделей, що описують вплив танцю на емоційну та 

соціальну адаптацію підлітків; 

 Емпіричні методи: (Психодіагностичні методики: "Хто я?‖ за 

Кунном, методика самоактуалізації за Маслоу, методика BFI-44 , 

методика самооцінки та самопізнання - Q-сортування. Якісні методи 

напівструктуровані інтерв'ю, контент-аналіз. Математико-

статистичні методи: кореляційний та дисперсійний аналіз з 

використанням SPSS). 

 

Дослідницька вибірка – дослідження проводилось на вибірці підлітків 

віком від 10 до 16 років, серед яких була дві групи: 

 Група впливу – 50 дівчат, які займаються танцювальною діяльністю. 

Учасниці цієї групи відвідують танцювальні студії або беруть участь 

в індивідуальних заняттях танцями; 

 Контрольна група – 50 дівчат того ж віку, які не займаються 

танцювальною діяльністю. Учасниці цієї групи не беруть участь в 

заняттях танцями чи інших формах активної хореографічної 

практики. 

Усі учасниці обох груп мають різний соціально-економічний фон, що 

дозволяє оцінити вплив танцювальної діяльності на підлітків з різних 

соціальних середовищ.  
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Наукова новизна дослідження: розширено уявлення про вплив 

танцювальної діяльності на розвиток емоційної стабільності, самооцінки та 

впевненості у підлітків. Уточнено розуміння того, як регулярні заняття 

танцями можуть коригувати соціальні та емоційні характеристики молоді, 

зокрема в аспекті самоідентифікації, соціальної адаптації та комунікації. 

Набуло подальшого розвитку положення про використання танцювальних 

практик як психологічного інструменту для покращення емоційного стану 

підлітків та підвищення їх психосоціальної адаптації. 

Це дослідження додає до наукового поля нові дані про застосування 

танцювальних методик у психології, зокрема в аспекті роботи з підлітками, 

які перебувають у періоді активного соціального та особистісного 

формування. 

 

Практичне значення дослідження: результати дослідження можуть 

бути використані психологами, педагогами та організаторами таборів для 

розробки програм, спрямованих на підвищення самооцінки та емоційної 

стабільності підлітків через танцювальну діяльність. Це включає: розробку 

тренінгів та психокорекційних програм для підлітків, організацію таборів, де 

танець використовується для розвитку соціальних навичок і впевненості в 

собі, використання танцювальної терапії для покращення емоційної адаптації 

та самосприйняття підлітків. 

Ці результати дослідження можуть стати основою для практичної 

роботи психологів, тренерів, педагогів та соціальних працівників, що 

працюють з підлітками, а також допомогти розробити нові програми та 

інтервенції для розвитку особистісних якостей молоді через танець. 

    

Достовірність та обґрунтованість результатів: достовірність 

результатів забезпечується застосуванням надійних та валідних методик 

психодіагностики, адаптованих для української вибірки. Дані методики 
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мають високу надійність і валідність для української вибірки. Для обробки 

результатів використовувались кореляційний та дисперсійний аналіз, що 

дозволило точно визначити зв'язки між змінними, такими як самооцінка, 

емоційний стан та соціальна адаптація. 

Дослідження проводилось на репрезентативній вибірці підлітків віком 

від 10 до 16 років, що дозволяє поширювати результати на ширшу групу.  
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РОЗДІЛ 1 Теоретичні основи впливу танцювальної діяльності на 

формування особистості підлітків 

1.1. Психологічні особливості формування особистості в 

підлітковому віці 

Формування підлітка – складний і багатогранний процес, що охоплює 

фізичні, когнітивні, емоційні та соціальні зміни. У перехідний вік дитина 

переживає суттєві трансформації, які визначають її становлення як 

особистості. 

У цей період у молодої людини активізується розвиток мислення. 

Підлітки починають застосовувати абстрактні та логічні операції, формують 

здатність до аналізу, передбачення та оцінки наслідків своїх дій. Цей етап у 

когнітивному розвитку описаний у теорії Піаже як стадія формально-

операційного мислення. Молодь вчиться будувати гіпотези, міркувати про 

можливі події, зіставляти варіанти рішень із реальністю. 

Разом із цим формується здатність до саморефлексії – аналізу власних 

думок, переконань і почуттів. Підлітки починають цікавитися моральними 

питаннями, будують уявлення про добро і зло, справедливість, гідність. Вони 

прагнуть зрозуміти своє місце в суспільстві, ставлять під сумнів встановлені 

норми й шукають власні ідентичності. 

Не менш важливим є розвиток емоційної сфери. Багато підлітків 

переживають підвищену вразливість, невпевненість у собі та потребу в 

самоствердженні. У цей час з’являється явище уявного глядача – відчуття, що 

їх постійно оцінюють інші. Це може спричинити тривожність або, навпаки, 

прагнення до привернення уваги. Водночас розвивається так званий 

персональний міф – переконання у власній винятковості, що іноді стимулює 

ризиковану поведінку. 

Соціальне життя також зазнає змін: головну роль починає відігравати 

коло однолітків. Підлітки прагнуть незалежності від дорослих, хочуть 
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самостійно приймати рішення, розвивати навички спілкування, вирішувати 

конфлікти, створювати нові зв’язки. 

Однак у деяких ситуаціях підлітки стикаються із труднощами: 

зниженим самопочуттям, відчуттям ізоляції або нерозуміння. Це особливо 

характерно для тих, хто пережив сімейні проблеми, насильство або нестачу 

підтримки. Такі діти можуть демонструвати складнощі в навчанні, у 

спілкуванні або навіть у ставленні до себе. 

Поряд із цим підлітковий вік – період високої чутливості до впливу 

медіа та соціального оточення. Засоби масової інформації формують 

уявлення про норми, красу, успіх і міжособистісні стосунки. Уразливість до 

цих джерел інформації потребує критичного мислення й підтримки дорослих 

У підлітковому віці відбувається суттєве зростання когнітивних 

здібностей, що відкриває перед молодими людьми нові горизонти для 

пізнання себе, навколишнього світу та моралі. Завдяки розширенню 

інтелектуальних навичок, підлітки здатні ширше осмислювати власний 

досвід та уявляти реальності, які виходять за межі їх безпосереднього 

оточення. Це дає змогу їм краще розуміти абстрактні поняття, фантазувати, 

звертатися до уявного, в тому числі і до науково-фантастичних уявлень чи 

містичних явищ. 

Разом із тим підлітки починають більш критично оцінювати стосунки у 

власній родині, співставляючи ідеалізовані образи батьків із реальністю. 

Такий погляд часто спричиняє конфлікти, але також сприяє формуванню 

самостійного мислення. Хоч підлітки і прагнуть незалежності, вони все ще 

потребують керівництва. Водночас деякі підлітки, які виростають у родинах, 

де поважають думку дитини, демонструють сильніше почуття особистісної 

самовизначеності. 

У цей період молодь все більше цікавиться моральними, соціальними 

та політичними питаннями. Підлітки починають формулювати власні 

судження про справедливість, свободу, права людини, ґрунтуючись на 
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загальнолюдських цінностях. Зі зростанням досвіду їхнє розуміння світу стає 

складнішим, а підходи до соціальних явищ – багатовимірними. 

Підлітковий вік супроводжується посиленим аналізом власних почуттів 

та думок. Молодь починає уважно спостерігати за собою, намагаючись 

зрозуміти, ким вона є і яке її місце у суспільстві. З’являється так званий 

ефект «уявного глядача» – переконання, що за ними постійно спостерігають 

та оцінюють. Це може викликати як сором’язливість і невпевненість, так і 

прагнення до самоствердження через зовнішній вигляд, стиль поведінки або 

навіть виклик системі. 

Підлітки стають дуже чутливими до думки інших, оскільки ще не 

мають чітко сформованого «Я-образу». Їхня самооцінка може сильно 

коливатися, а прагнення зрозуміти себе супроводжується спробами з’ясувати, 

як їх бачать оточуючі. Часто виникає відчуття унікальності власного досвіду, 

що може призводити до ізоляції або до надмірної драматизації емоцій. 

Психолог Девід Елкін описував це явище як «особистий міф» – 

переконання, що власні почуття настільки особливі, що ніхто інший не може 

їх зрозуміти. Таке мислення створює ілюзію винятковості, іноді призводячи 

до ризикованої поведінки через відчуття невразливості або переконання, що 

негативні наслідки «мене не торкнуться». 

У підлітковому віці багато молодих людей вірять у свою винятковість 

та в те, що їхній життєвий шлях не підкоряється загальним законам природи. 

Вони можуть бути впевнені, що з ними не станеться нічого поганого і що 

життя буде безкінечним. Це відчуття невразливості може підштовхувати їх до 

ризикованих рішень, зокрема небезпечної поведінки. 

Ще одним типовим для цього віку уявленням є так звана ―фантазія 

знайдиші‖ – переконання, що підліток є особливим і його справжні батьки не 

можуть бути звичайними людьми, а радше особистостями з незвичайним 

життєвим шляхом. Такі уявлення можуть народжуватися із прагнення 

виділитися або через незадоволення власним становищем у родині. На щастя, 
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ці переживання часто зникають у віці близько 15–16 років, коли підлітки 

починають розуміти, що їхній досвід не є унікальним, а багато інших людей 

також переживають подібні емоції. 

Інтелектуальні пошуки, характерні для цього періоду, часто спрямовані 

всередину – на глибоке осмислення себе. Підлітки починають критично 

оцінювати свою поведінку, установки, цінності, а також розмірковувати про 

власне майбутнє. Водночас світ навколо них ускладнюється, і вимоги до 

моральної зрілості стають усе вищими. 

З дорослішанням молоді люди стикаються з новими моральними 

дилемами. Наприклад, вони мають сформувати власне ставлення до 

сексуальної поведінки, оцінити межі дозволеного у стосунках, поставити 

питання щодо сенсу шлюбу чи співжиття. Водночас їм доводиться думати 

про соціальні проблеми, такі як залежність, навчання, праця, матеріальні 

цінності, участь у суспільному житті. Молодь поступово починає 

осмислювати, яку роль грає мораль у її повсякденному житті. 

Прийняття таких рішень – це частина морального розвитку, що 

супроводжується формуванням особистої відповідальності. У процесі 

самопізнання і аналізу власних цінностей підлітки нерідко стикаються з 

внутрішніми суперечностями. Вирішення моральних конфліктів допомагає їм 

поступово переходити до більш високих етапів морального розвитку. 

Дослідження показують, що далеко не всі молоді люди готові швидко 

ухвалювати морально виважені рішення у складних ситуаціях. Навіть у 

старшому підлітковому віці процес осмислення загроз життя, небезпек чи 

хвороб потребує часу. Формування морального судження вимагає досвіду, 

обмірковування і підтримки з боку дорослих та освітнього середовища. 

Близнюкова О.І. [2015] зазначає, що підлітковий вік є важливим 

періодом розвитку, оскільки саме в цей час зростає самосвідомість, а також 

відбувається пошук ідентичності. У своїй монографії «Психологія 

становлення особистості підлітка» вона підкреслює, що підлітки часто 
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переживають глибокі внутрішні конфлікти, що вимагає специфічного підходу 

до їхнього виховання та розвитку. У цей період важливою є підтримка з боку 

дорослих, оскільки саме дорослі можуть стати тією стабільною опорою, яка 

допомагає підліткові адаптуватися до змін у психоемоційному стані. 

Одним із центральних моментів підліткового віку є активний пошук 

ідентичності. Як зазначає Бєлякова С.М. [2018], цей процес є важливою 

частиною психічного розвитку підлітка, адже в цей час визначаються життєві 

орієнтири, цінності, моральні принципи. Підлітки в цей період починають 

активно порівнювати себе з іншими, шукають схвалення, прагнуть бути 

визнаними в колективі однолітків, а також з боку дорослих. Це часто 

супроводжується почуттям невпевненості або навіть кризою ідентичності, 

коли підліток не може зрозуміти, хто він насправді, або намагається 

«приміряти» кілька різних соціальних ролей одночасно. 

Особливості емоційного розвитку в цей період також не менш важливі 

для розуміння психоемоційного стану підлітків. Як зазначають автори 

досліджень (Пожар М.І. [2020]), підлітки переживають сильні коливання 

настроїв, що пов'язано з фізіологічними змінами в організмі, гормональними 

стрибками, а також інтенсивними соціальними та психологічними 

процесами. Такі емоційні перепади інколи призводять до швидкого спалаху 

агресії, депресивних станів, а також труднощів у спілкуванні з іншими. 

Підлітки в цей час можуть відчувати себе ізольованими, а їхні переживання – 

неприязнь або недооцінка з боку оточення. Потрібно розуміти, що такі 

емоційні перепади є частиною природного розвитку і вимагають від 

дорослих уважності та підтримки. 

Не менш важливою є також соціальна складова психоемоційного 

розвитку підлітків. Сучасні підлітки мають унікальні умови для соціалізації. 

Згідно з дослідженнями Смаровоза Є.О. [2023], розвиток творчих здібностей 

підлітків безпосередньо залежить від соціального оточення, яке може 

сприяти або перешкоджати їхньому самовираженню. Підлітки, які належать 
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до соціально активних груп, таких як музичні колективи, спортивні команди 

чи клуби за інтересами, мають більше можливостей для розвитку своїх 

творчих здібностей і емоційного самовираження. Спільна діяльність з 

однолітками, взаємна підтримка і обмін ідеями стають важливими чинниками 

в процесі становлення особистості, що в свою чергу позитивно впливає на 

психологічну стійкість. 

Важливу роль у розвитку емоційної стійкості підлітка відіграють також 

його стосунки з батьками. Якщо підліток відчуває підтримку з боку батьків, 

це значно підвищує його здатність до подолання стресових ситуацій і формує 

в нього високий рівень самооцінки. Підлітки, які мають гармонійні стосунки 

в родині, здатні краще адаптуватися до зовнішніх соціальних вимог і 

стикатися з життєвими труднощами більш конструктивно. У цьому контексті 

важливо підкреслити значення фасилітативних впливів, таких як педагогічна 

підтримка і участь в творчих і соціальних групах, які допомагають підліткам 

краще орієнтуватися в своїх емоціях і розвивати адаптивні стратегії 

поведінки. 

Однак не можна забувати і про труднощі, з якими стикаються підлітки в 

сучасному соціумі. Як зазначає Пожар М.І. [2020], сучасні підлітки живуть у 

світі, де соціальні мережі і медіа відіграють все більшу роль. Ці інструменти 

створюють нові соціальні норми та стандарти, часто нав'язуючи підліткам 

зразки поведінки, до яких вони намагаються прагнути. Це може створювати 

додатковий стрес, особливо коли підліток не може досягти ідеалів, що 

популяризуються в мережі. Проте для багатьох підлітків інтернет є важливим 

інструментом самовираження, місцем для пошуку себе і своїх однодумців. 

Загалом, підлітковий вік є періодом трансформацій, у якому 

психологічні, емоційні та соціальні фактори формують особистість. Підлітки 

мають потребу в підтримці та розумінні з боку оточення, що допоможе їм 

подолати труднощі цього періоду і знайти своє місце в суспільстві. 
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Соціальні умови є важливим фактором розвитку творчих здібностей 

підлітків, оскільки саме через взаємодію з оточенням вони набувають не 

тільки знання та навички, але й формують власну ідентичність. Підлітковий 

вік – це період активного пошуку соціальних зв'язків, зокрема, з однолітками, 

педагогами, батьками, а також через участь у різноманітних соціальних 

групах, таких як навчальні, спортивні чи творчі колективи. Ці соціальні 

зв'язки є не лише основою для розвитку емоційного інтелекту підлітків, але й 

сприяють формуванню творчих здібностей, що дозволяє їм не тільки 

адаптуватися до вимог соціуму, а й виявляти себе як індивідуальності 

[Черенкова С.С., 2022]. 

Важливо зазначити, що соціальні умови розвитку творчих здібностей 

підлітків можуть бути як позитивними, так і негативними. Підтримка з боку 

оточення, заохочення до творчості та самовираження є необхідними для 

успішного розвитку молодих людей. Творчі групи, в яких підлітки можуть 

взаємодіяти з іншими однолітками, обмінюватися ідеями та отримувати 

підтримку, стимулюють їхню творчу активність. Згідно з дослідженнями 

Черенкової С.С. [2022], саме участь у творчих колективах є важливим 

інструментом для розвитку творчого потенціалу підлітків, оскільки це 

забезпечує їм можливість виявити свої здібності, розвивати креативне 

мислення та працювати над проектами в групі. 

Соціальне середовище, в якому перебуває підліток, має безпосередній 

вплив на його розвиток як особистості. Якщо підліток оточений підтримкою 

та розумінням з боку родини, педагогів і друзів, він може відчути себе 

впевненим і здатним досягати творчих успіхів. У свою чергу, несприятливі 

умови, такі як соціальна ізоляція, відсутність позитивних прикладів для 

наслідування або негативне ставлення з боку соціального оточення, можуть 

гальмувати розвиток творчих здібностей, викликати стрес, тривогу та 

знижувати рівень самооцінки [Близнюкова О.І., 2015]. 
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Згідно з Близнюковою О.І. [2015], для розвитку творчих здібностей 

важливу роль відіграє взаємодія підлітка з його соціальним оточенням, 

зокрема з родиною та ровесниками. Підлітки, які відчувають підтримку і 

заохочення з боку сім’ї, мають більше можливостей для самовираження, адже 

відсутність критики чи неприязні з боку найближчих людей дозволяє їм 

вільно розвивати свої ідеї та творчу активність. Підтримка батьків та інших 

важливих дорослих є необхідною для формування впевненості у своїх силах, 

що є однією з основних умов для розвитку творчих здібностей. 

Підлітки, які беруть участь у творчих гуртках, спортивних секціях чи 

інших позакласних заходах, де важливою є колективна взаємодія, розвивають 

навички співпраці, комунікації та взаємної підтримки. Спільна діяльність у 

таких колективах допомагає підліткам подолати труднощі та неуспіхи, адже 

вони мають можливість разом із іншими вирішувати проблеми, знаходити 

нові підходи до творчих задач. Це також дозволяє підліткам отримувати 

конструктивну критику та рекомендації, що стимулює їх до вдосконалення 

своїх умінь та пошуку нових рішень [Бєлякова С.М., Шовкова К.О., 2018]. 

Як зазначають Бєлякова С.М. і Шовкова К.О. [2018], важливими 

соціальними чинниками формування творчих здібностей є соціальна 

підтримка та позитивний клімат в колективі. Коли підлітки відчувають, що 

їхні творчі досягнення та ініціативи підтримуються і визнаються, це 

стимулює їх до подальших творчих спроб і пошуків нових шляхів 

самовираження. Особливо важливою є роль соціальних взаємодій у ранньому 

підлітковому віці, коли підлітки починають виявляти активну зацікавленість 

у спілкуванні з однолітками та набувають перших соціальних навичок. 

Невід’ємною частиною соціальних умов розвитку творчих здібностей є 

роль педагогічних впливів. Як зазначає Смаровоз Є.О. [2023], творчість 

підлітків активно формується в контексті взаємодії з педагогами, які можуть 

надати учням не тільки професійні знання, але й емоційну підтримку. 

Важливо, щоб педагог був не тільки наставником, а й мотиватором, здатним 
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надихати підлітків на нові творчі досягнення, підтримувати їх ініціативи, 

коригувати помилки в процесі самовираження. Підлітки, які мають вчителя, 

який вірить у їхні здібності, часто досягають кращих результатів у своїй 

творчій діяльності [Смаровоз Є.О., 2023]. 

Педагогічна підтримка надає підліткам відчуття впевненості у своїх 

силах та можливості розвивати свої творчі здібності. Для цього важливо не 

тільки заохочувати підлітків до участі в різноманітних творчих активностях, 

але й створювати умови для того, щоб вони могли відчути свою значущість у 

групі та суспільстві в цілому. Таким чином, соціальні умови, що створюються 

в колективі, є важливим фактором для розвитку творчих здібностей підлітків, 

оскільки вони визначають емоційний фон та підтримку, необхідні для 

творчого самовираження. 

В цілому, соціальні умови розвитку творчих здібностей підлітків 

охоплюють кілька основних аспектів: взаємодію з однолітками, підтримку з 

боку родини та педагогів, а також участь у творчих колективах, де підлітки 

мають можливість виявити себе, отримати підтримку і навчитися взаємодіяти 

з іншими. Важливими умовами є також створення безпечного та 

підтримуючого середовища для розвитку індивідуальності кожного підлітка. 

Це дозволяє не лише стимулювати творчу активність, але й допомогти 

підліткам адаптуватися до соціуму та знайти своє місце в ньому [Бєлякова 

С.М., Шовкова К.О., 2018]. 

Розвиток творчих здібностей у підлітків є важливою частиною їхнього 

психологічного і соціального розвитку. Підлітковий вік є періодом 

інтенсивних змін і самовизначення, коли молоді люди активно шукають своє 

місце в суспільстві. Творчість у цьому контексті відіграє особливу роль, 

оскільки вона дозволяє підліткам самовиражатися, розвивати 

індивідуальність і виявляти свої почуття, що є важливим аспектом їхнього 

емоційного благополуччя. Психологічні умови розвитку творчих здібностей 

безпосередньо залежать від соціального оточення підлітка, його емоційної 
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підтримки та взаємодії з іншими людьми, особливо в процесі спілкування 

[Черенкова, 2022]. 

Спілкування з однолітками, педагогами, батьками та іншими 

значущими людьми є важливим фактором розвитку творчих здібностей 

підлітків. Як підкреслює Черенкова С.С. (2022), спілкування в групах 

підтримки та в групових діяльностях є важливим для розвитку творчості у 

підлітків, оскільки воно надає їм можливість обмінюватися ідеями, 

експериментувати, а також отримувати підтримку та конструктивну критику. 

Соціальні групи, до яких належать підлітки, мають значний вплив на 

формування їхнього творчого потенціалу. Підлітки, які активно взаємодіють з 

іншими людьми, особливо в контексті творчих колективів (наприклад, 

музичних гуртків, танцювальних студій, театрів), мають більше можливостей 

для розвитку своїх здібностей, оскільки вони можуть реалізувати свої ідеї в 

колективі, отримуючи нові перспективи і підтримку від інших [Черенкова, 

2022]. 

Однією з ключових психологічних умов для розвитку творчих 

здібностей є створення безпечного емоційного простору, де підлітки можуть 

вільно самовиражатися, не боячись бути осудженими або відкинутими. 

Підтримка з боку однолітків та дорослих є важливою умовою для 

формування впевненості в собі та розвитку творчого потенціалу. Коли 

підлітки відчувають, що їхні ідеї і почуття важливі, вони більш схильні до 

активного самовираження через творчі практики. Самовираження в цьому 

контексті не лише дозволяє підліткам краще зрозуміти себе, але й допомагає 

їм знаходити підтримку серед інших людей, що сприяє їхній емоційній 

стабільності та розвитку [Смаровоз, 2023]. 

Творчість у процесі спілкування також має важливе значення для 

розвитку соціальних навичок підлітків. Як зазначає Смаровоз Є.О. (2023), 

участь у творчих практиках, таких як танці, музика або інші види мистецтва, 

дозволяє підліткам не лише вдосконалювати свої фізичні та когнітивні 
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навички, але й навчатися взаємодіяти з іншими людьми, працювати в 

колективі, розвивати комунікативні навички. Це є важливим етапом у 

формуванні соціальних зв'язків і адаптації до суспільства. Творчі колективи 

дають можливість підліткам знайти однодумців, розвивати почуття 

колективної відповідальності, співпраці, а також переживати позитивні емоції 

від спільної діяльності. Саме такі колективи можуть стати тим середовищем, 

де підлітки почуваються підтриманими, що дозволяє їм виявляти свою 

індивідуальність [Смаровоз, 2023]. 

Водночас важливо зазначити, що розвиток творчих здібностей підлітків 

у процесі спілкування не є можливим без врахування індивідуальних 

особливостей кожної особистості. Психологічні умови, які необхідні для 

розвитку творчості, можуть варіюватися в залежності від темпераменту, 

характеру, рівня самооцінки та емоційної стабільності кожного підлітка. 

Наприклад, підлітки, які мають високу самооцінку, зазвичай більш впевнені в 

собі і здатні до активного самовираження, тоді як ті, хто має низьку 

самооцінку, можуть мати труднощі у вираженні своїх ідей та почуттів. Саме 

тому важливо, щоб педагоги, батьки та інші дорослі особи враховували 

індивідуальні потреби підлітка при організації творчої діяльності [Черенкова, 

2022]. 

Психологічні умови, що сприяють розвитку творчих здібностей, також 

включають такі фактори, як мотивація та емоційна підтримка. Підлітки, які 

відчувають мотивацію до творчості, мають більше шансів на її розвиток, 

оскільки вони мають внутрішній імпульс до самовираження та творчої 

діяльності. Мотивація може бути різною: внутрішньою (прагнення 

самовираження, реалізації власних ідей) та зовнішньою (підтримка з боку 

оточення, заохочення, позитивний зворотний зв'язок). Такі чинники, як 

визнання з боку однолітків і педагогів, заохочення до участі в творчих 

проектах, також мають велике значення для розвитку творчості в 

підлітковому віці [Смаровоз, 2023]. 
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Не менш важливим є і психологічний клімат, що панує в групах, де 

підлітки займаються творчістю. Якщо підлітки почуваються в безпечному, 

підтримуючому середовищі, це сприяє розвитку їхніх здібностей та 

емоційної стійкості. Кожен підліток, що відчуває себе частиною колективу, де 

його цінують і поважають, має більше шансів для самовираження та 

саморозвитку. Це дозволяє не лише полегшити процес адаптації підлітка до 

соціуму, але й розвивати його внутрішній потенціал, що є важливим для 

формування гармонійної особистості в майбутньому [Черенкова, 2022]. 

Таким чином, психологічні умови розвитку творчих здібностей 

підлітків у процесі спілкування є багатогранними і включають в себе як 

емоційну підтримку, так і можливість самовираження та позитивної 

мотивації. Спілкування в групах, де кожен підліток може бути собою, 

отримувати підтримку та конструктивний відгук, є важливою умовою для 

розвитку творчого потенціалу і емоційної стабільності підлітків. 

Психологічні умови для творчості також повинні враховувати індивідуальні 

потреби підлітка, його рівень самооцінки, а також особливості соціальної 

взаємодії, що дозволяє кожному знайти своє місце в суспільстві та розвивати 

свої здібності [Смаровоз, 2023]. 

 

1.2. Танцювальні практики як тілесно-орієнтована практика 

Танцювальна терапія є ефективним психотерапевтичним методом, який 

широко використовується для подолання невпевненості, стресу та 

тривожності, що часто супроводжують підлітковий вік. Вона дозволяє 

підліткам висловлювати свої емоції через рухи, що є незамінним 

інструментом для самовираження та емоційного очищення. Згідно з 

дослідженнями Лобоцької (2020) [1], танець допомагає підліткам не тільки 

знижувати рівень стресу, але й покращувати самооцінку через досягнення у 

своїх рухових навичках та відчуття власної гнучкості та контролю над тілом. 



20 
Важливість танцювальної терапії полягає також у її здатності 

створювати безпечний простір для підлітків, де вони можуть розкрити свої 

емоції без страху перед осудом або непорозумінням з боку оточуючих. За 

допомогою танцю вони можуть вільно виражати свої переживання та 

конфлікти, що дає їм змогу краще розуміти себе і свої відчуття. Як зазначає 

Рева (2019) [2], танцювальна терапія створює ситуацію, в якій підлітки 

можуть навчитися контролювати свої емоції, покращуючи таким чином 

психологічну стійкість і зменшуючи схильність до невпевненості. 

Однією з основних переваг танцювальної активності є її здатність 

сприяти самовираженню підлітків. У період підліткового віку, коли 

особистість тільки формується, важливо знайти спосіб виразити себе, свої 

думки, почуття та переконання. Танцювальні практики дозволяють підліткам 

робити це через фізичні рухи, які можуть бути виразом їхніх емоційних 

станів та внутрішніх переживань. 

Як зазначають Семенова (2020) [3] та Пугачов (2015) [4], танець є 

ефективним засобом самовираження, оскільки він дозволяє людині вийти за 

межі словесного вираження і передати більш складні емоції через рухи. 

Підлітки, які займаються танцювальною активністю, здатні виразити свою 

індивідуальність та почуття, що допомагає їм краще зрозуміти себе і свої 

внутрішні бажання. Такий процес самовираження значною мірою сприяє 

формуванню стабільної «я-концепції» та позитивного образу себе, що є 

важливим на етапі становлення особистості. 

Соціальні аспекти танцювальної терапії мають особливу важливість 

для підлітків, оскільки соціалізація є одним з найбільш важливих етапів 

цього віку. Взаємодія з однолітками та формування позитивних соціальних 

зв'язків відіграють вирішальну роль у психічному та емоційному розвитку 

підлітків. Танцювальна терапія в груповому форматі сприяє розвитку 

командного духу, співпраці та емпатії серед учасників, оскільки цей вид 

активності передбачає спільну працю, взаємодію та підтримку. 
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Танцювальні практики в групі створює особливий контекст для 

спільної емоційної вираженості, що дозволяє підліткам розвивати соціальні 

навички. Як зазначають Бєлякова та Шовкова (2021) [5], групові заняття 

танцювальною терапією сприяють розвитку навичок співпраці, адаптації до 

соціальних умов, комунікації та довіри. Це особливо важливо для підлітків, 

які можуть переживати труднощі в міжособистісних стосунках або знижене 

відчуття соціальної підтримки. 

Танцювально-рухова терапія (ТРТ) для дітей успішно адаптується до 

сучасних умов, зокрема у форматі дистанційної взаємодії. Як показують 

результати дослідження, проведеного E. Shuper-Engelhard та M. Vulcan, 

терапія в онлайн–форматі може залишатися ефективним засобом емоційної 

підтримки для дітей, навіть у ситуації ізольованості або обмеженого доступу 

до очних занять [Shuper-Engelhard & Vulcan, 2022]. Авторки дослідили 

групову дистанційну ТРТ з дітьми дошкільного віку, акцентуючи увагу на 

практичних аспектах. Зокрема, було виявлено, що гра – навіть через екран – 

залишається важливим каналом емоційного самовираження. Дії типу 

«зникнення і поява» під час відеозв’язку символізували глибші переживання 

дитини, сприяючи роботі з емоціями, які складно вербалізувати. Також було 

підкреслено важливість використання домашніх предметів – хусток, іграшок, 

м’ячів – як інструментів для залучення до терапевтичного процесу. Вони не 

лише знижували дистанцію між учасниками, а й формували відчуття безпеки 

та інтересу. Однак деякі фактори, такі як надмірна структурованість або 

відсутність звичних ритуалів початку і завершення сесій, іноді перешкоджали 

активному включенню дітей у процес. Таким чином, танцювально-рухова 

терапія у дистанційному форматі є перспективним методом психоемоційної 

підтримки дітей, що вимагає чутливості до особливостей онлайнової 

взаємодії та гнучкості у виборі методів впливу [Shuper-Engelhard & Vulcan, 

2022]. 
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Також дуже цікаво, що комбінування танцювально-рухової терапії з 

когнітивно-поведінковою терапією у роботі з дітьми, які страждають на 

тривожні розлади, виявляється перспективним напрямом сучасної 

психотерапії. Поєднання цих двох методів дозволяє працювати як із 

пізнавальними установками, так і з тілесним досвідом дитини. Когнітивно-

поведінкова терапія допомагає дитині усвідомити й змінити деструктивні 

думки та реакції, тоді як танцювальна терапія активізує емоційне 

самовираження через рух, що особливо важливо в роботі з тими, кому 

складно передати свої переживання словами. 

Згідно з дослідженням [N. Weitz та A. Opre 2022] терапевти, які 

практикують танцювально-рухову терапію, більш схильні визнавати 

ефективність інтеграції з когнітивно-поведінковим підходом. Їх ставлення 

базується не стільки на формальній освіті або досвіді роботи в КПТ, скільки 

на переконанні в користі поєднання методів для самих дітей. Результати 

дослідження показали, що переконання терапевтів щодо доцільності такого 

комбінованого підходу мають вирішальне значення у його застосуванні.                            

Таке поєднання підсилює терапевтичний вплив, адже охоплює різні 

рівні психічної організації – від мислення до тілесного реагування. Особливо 

це важливо у роботі з дітьми, для яких рухова активність є природним 

способом вираження внутрішнього стану, а тривожність часто проявляється 

не словами, а через тілесні сигнали, скутості, поведінкові реакції. 

Комбінований підхід відкриває ширші можливості для адаптації терапії до 

індивідуальних потреб дитини. 

 

1.3. Танець як чинник розвитку особистості у підлітковому віці 

Підлітковий вік є періодом активного формування особистості, і одним 

із важливих аспектів цього процесу є пошук підлітками способів 

самовираження. У цей період танець стає потужним інструментом, який 
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допомагає підліткам виразити свої емоції, переживання та думки через рухи і 

хореографію. Як зазначають дослідники [1], танець є не лише формою 

фізичної активності, але й важливим способом психологічного 

самовираження, що дозволяє підліткам знаходити внутрішню гармонію і 

впевненість у собі. Заняття танцями дають можливість підліткам проявляти 

свою індивідуальність у творчості. Це важливо для формування власного 

образу та самосвідомості. У цей час підлітки активно шукають свою 

ідентичність, і танець стає одним з найкращих способів реалізації цього 

процесу. За допомогою танцю вони можуть вільно висловлювати свої емоції, 

ставлення до навколишнього світу, а також взаємодіяти з іншими через рухи, 

що є одним з найпотужніших засобів комунікації. 

У підлітковому віці виникає важлива потреба у визнанні з боку 

однолітків і дорослих. Заняття танцями можуть бути потужним засобом 

задоволення цієї потреби. Як підкреслюють Радевич і Портницька [2], 

хореографічна діяльність не лише дає можливість підліткам здобути навички 

в танці, але й виступає як спосіб отримання схвалення за досягнення у 

колективі. Підлітки, що займаються танцями, часто отримують позитивну 

оцінку від оточуючих, що важливо для формування їхньої самооцінки. 

Самовираження через танець дозволяє підліткам відчути свою значимість і 

впевненість у власних силах. Більш того, вони отримують можливість 

продемонструвати свої досягнення не лише в закритому колі, але й перед 

широкою аудиторією, що сприяє розвитку почуття власної гідності та 

зміцненню внутрішньої впевненості. Це особливо важливо в період, коли 

підлітки переживають зміни в своїй самооцінці і ставленні до себе. 

Танцювальні практики має велике значення для розвитку соціальних 

зв'язків у підлітковому середовищі. Як зазначають автори статті [1], підлітки, 

які займаються танцями, часто працюють у колективі, що допомагає їм 

розвивати важливі соціальні навички. Робота в групі дозволяє підліткам 

взаємодіяти один з одним, навчатися підтримувати однолітків, розв'язувати 
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конфлікти та досягати спільних цілей. Це є важливим аспектом соціалізації, 

оскільки підлітки набувають досвіду в побудові здорових міжособистісних 

стосунків. Танець дозволяє підліткам не лише виражати свої індивідуальні 

емоції, але й створювати спільну емоційну атмосферу в колективі. Підлітки, 

займаючись танцями в групах, не лише навчаються співпрацювати, але й 

відчувають свою належність до певної спільноти. Це сприяє розвитку 

соціальної згуртованості та формуванню групової ідентичності. Танець, 

таким чином, допомагає підліткам стати частиною соціальної групи, що є 

важливим для їхньої адаптації та розвитку. 

Танцювальні практики має значний вплив на розвиток соціальних 

зв'язків серед підлітків. Як відзначають дослідники [1], підлітки, що 

займаються танцями, часто взаємодіють у колективі, що допомагає їм 

розвивати важливі соціальні навички. Робота в групі дозволяє підліткам не 

лише взаємодіяти, але й навчатися підтримувати один одного, розв'язувати 

конфлікти та досягати спільних цілей. Цей процес є важливим етапом 

соціалізації, оскільки підлітки набувають досвіду у формуванні здорових 

міжособистісних стосунків. 

Танець є потужним інструментом для розвитку когнітивних і 

аксіологічних аспектів у підлітків. За допомогою танцю вони розвивають 

увагу, пам'ять, сприйняття та координацію. Участь у танцювальних групах 

стимулює формування вищих розумових функцій, таких як здатність до 

критичного мислення і саморегуляції. Підлітки вчаться спостерігати за 

рухами інших учасників, аналізувати їхні дії та взаємодіяти в процесі 

виконання складних хореографічних рухів. 

У процесі танцювальної діяльності підлітки також формують ціннісні 

орієнтації. Вони вчаться дисципліни, взаємної підтримки, відповідальності та 

чесності. Спільна робота над танцювальними номерами створює можливість 

для розвитку моральних якостей, таких як здатність до компромісу, підтримка 

однолітків і конструктивне вирішення конфліктів. Водночас танець сприяє 
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розвитку соціальних навичок, таких як взаємодія, повага до думок інших та 

здатність до співпраці. 

Танець також сприяє розвитку групової ідентичності. Підлітки, 

займаючись танцями разом, починають відчувати свою належність до певної 

соціальної групи. Спільна діяльність допомагає сформувати сильну групову 

згуртованість, що є важливим фактором для подальшої адаптації підлітків до 

соціуму. Танець створює умови для розвитку соціальної підтримки та 

емоційного взаєморозуміння серед учасників. 

Особливо важливим є розвиток емоційної інтелігентності через танець. 

Підлітки вчаться не тільки виражати власні емоції, а й розуміти емоції інших, 

що є важливим для розвитку їхнього соціального інтелекту. Вони навчаються 

співпереживати, адаптувати свої реакції до емоційного стану партнера по 

танцю або групи, а також регулювати свої емоції в різних соціальних 

ситуаціях. 

Таким чином, танець виступає важливим механізмом соціалізації 

підлітків, сприяючи розвитку когнітивних, емоційних і соціальних навичок. 

Він є потужним інструментом для формування здорових міжособистісних 

відносин і забезпечує підліткам можливість адаптуватися до соціуму, 

розвивати моральні та емоційні якості. Танець стає основою для формування 

групової ідентичності та соціальної згуртованості, що має важливе значення 

для подальшого розвитку особистості. 

У підлітковому віці організм переживає активні фізіологічні та 

психологічні зміни, що часто супроводжуються підвищеним рівнем стресу. У 

цьому контексті танцювальні практики виступають потужним інструментом 

для зниження психоемоційного напруження та подолання стресових станів. 

Вона поєднує у собі як елементи фізичної активності, так і засоби емоційного 

самовираження, що робить її особливо ефективною для гармонізації 

внутрішнього стану підлітка. 
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Фізична активність загалом, за даними Стадник А. та Спузяка В., 

позитивно впливає на нервову систему та сприяє зниженню рівня гормонів 

стресу, таких як кортизол. У свою чергу, танець як форма рухової активності 

також стимулює вироблення ендорфінів, що покращують настрій і 

створюють відчуття психологічного підйому [1]. Підлітки, які регулярно 

займаються танцями, виявляють вищий рівень стресостійкості та легше 

адаптуються до змін у соціальному середовищі. 

Окрім фізичних аспектів, танець відіграє ключову роль у формуванні 

внутрішньої емоційної стабільності. За словами Кашарської І. В., 

танцювально-рухова терапія сприяє розвитку емоційного інтелекту, покращує 

здатність до саморефлексії та саморегуляції, а також допомагає виявити та 

опрацювати внутрішні переживання [2]. Через виразні рухи під музику 

підлітки вчаться розпізнавати, проживати й контролювати власні емоції, що є 

надзвичайно важливим у період психоемоційної нестабільності. 

Важливо також зазначити, що танець створює умови для соціальної 

взаємодії в атмосфері прийняття й довіри. Це дозволяє зменшити 

тривожність, підвищити самооцінку та створити відчуття психологічної 

безпеки. Як підкреслюють Заверзаєв В. В. та Адєєва О. В., фізична культура в 

цілому, особливо в поєднанні з естетичними компонентами, як-от танець, 

сприяє зниженню психоемоційного напруження та формує позитивне 

ставлення до себе і навколишнього середовища [3]. 

Крім того, танець є доступним і привабливим видом діяльності для 

підлітків, що дозволяє легко інтегрувати його у навчальні або позашкільні 

програми. Танцювальні заняття не потребують складного обладнання, але 

водночас дають значний оздоровчий та психотерапевтичний ефект. Ритм, 

музика та пластика рухів формують гармонійний психофізичний стан, що 

забезпечує глибоку релаксацію й психологічне відновлення. 

Таким чином, танець є не лише засобом естетичного самовираження, а 

й ефективною формою подолання стресу. Він поєднує фізичне, емоційне й 



27 
соціальне оздоровлення, сприяючи комплексному розвитку підлітка та 

зміцненню його психічного здоров’я. 

Танцювальні практики є важливим аспектом розвитку творчих 

здібностей підлітків. Вона дозволяє розвивати не тільки фізичну 

координацію, але й уяву, креативність та творчий підхід до вирішення 

завдань. Підлітки, що займаються танцями, мають можливість розвивати 

свою уяву, створювати унікальні рухи і танцювальні композиції, що є 

важливим аспектом їхнього творчого розвитку. Це дає їм можливість не 

тільки виражати свої почуття, а й розвивати нові способи самовираження 

через рухи. Танець, таким чином, є потужним засобом розвитку не лише 

фізичних, але й інтелектуальних та творчих здібностей підлітків. Він 

стимулює їхню уяву, спостережливість, увагу до деталей, що сприяє 

загальному розвитку і допомагає підліткам знайти нові способи вирішення 

проблем і самовираження. 

 

Висновки до першого розділу 

Підсумовуючи дослідження психологічних особливостей формування 

особистості в підлітковому віці, можна зазначити, що цей період є 

надзвичайно складним і водночас вирішальним для становлення особистісної 

ідентичності молодої людини. Підлітковий вік характеризується глибинними 

змінами у когнітивній, емоційній, соціальній та фізичній сферах, що вимагає 

делікатного і виваженого підходу з боку дорослих, педагогів та фахівців у 

сфері психології. 

Одним з ключових аспектів цього періоду є когнітивний розвиток, що 

дозволяє підліткам мислити абстрактно, аналізувати та критично оцінювати 

як власні думки, так і навколишній світ. Вони починають формувати власну 

систему цінностей, етичні переконання, а також моральні орієнтири, що 

часто супроводжується пошуками нової соціальної ролі та підвищеним 
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інтересом до питань справедливості, свободи та відповідальності. У цьому 

контексті формуються такі психологічні явища, як уявний глядач, 

персональний міф, ідентичність. 

Емоційний розвиток у цьому віці також зазнає значних трансформацій. 

Підлітки стають більш чутливими до оцінок з боку оточення, переживають 

різкі коливання настрою, а також проявляють схильність до ізоляції або 

надмірного емоційного реагування. Формування емоційного інтелекту стає 

ключовим завданням, яке дозволяє навчитися розпізнавати власні емоції, 

керувати ними, співпереживати іншим. Важливим чинником у цьому процесі 

є підтримка з боку родини та педагогів, які здатні створити атмосферу 

безпеки, прийняття та взаєморозуміння. 

Соціальні взаємодії в підлітковому віці набувають пріоритетного 

значення. Коло однолітків стає основним середовищем для соціалізації, 

формування навичок комунікації, вирішення конфліктів і набуття досвіду 

співпраці. Позитивне соціальне середовище, що включає участь у творчих 

гуртках, спортивних командах або інших колективах за інтересами, сприяє 

розвитку впевненості в собі, креативного мислення, емоційної стійкості та 

психологічної зрілості. Саме в цих умовах підлітки мають змогу реалізувати 

свої здібності, відкривати нові горизонти й вчитися взаємодіяти з іншими. 

Особливої уваги заслуговує роль танцювальної діяльності як засобу 

розвитку емоційного та соціального інтелекту. Танцювально-рухова терапія 

виявилася ефективним інструментом для зниження стресу, підвищення 

самооцінки та формування навичок самовираження. Танець не тільки 

покращує фізичний стан, але й дає змогу виражати внутрішні емоції, 

формувати впевненість у собі та вміння комунікувати. Участь у 

танцювальних колективах сприяє згуртуванню підлітків, формуванню 

почуття відповідальності, підтримки та взаємоповаги. 

Таким чином, підлітковий вік є складним, але надзвичайно важливим 

етапом розвитку особистості, у якому поєднуються внутрішні пошуки, 
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емоційна нестабільність, потреба в самоствердженні та інтенсивна 

соціалізація. Успішне проходження цього етапу можливе за умови 

забезпечення сприятливого психологічного клімату, емоційної підтримки, 

можливостей для творчої самореалізації та гнучкої адаптації до соціальних 

норм і очікувань. Завдання дорослих – не лише супроводжувати підлітка в 

його становленні, а й створити умови для гармонійного розвитку його 

особистості. 
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РОЗДІЛ 2 Психодіагностичне дослідження танцювальних практик на 

формування особистості підлітків 

2.1. Опис вибірки  

Дослідження проводилось на вибірці з 61 учасниці віком від 10 до 16 

років, розподілених на дві групи: групу впливу та контрольну. Обрані дівчата 

мали різні соціально-економічні фони, що дозволяє вивчити вплив 

танцювальної діяльності на підлітків з різних соціальних умов. Група впливу  

включала 30 дівчат, які регулярно займаються танцями. Усі учасниці цієї 

групи мають досвід танцювальної діяльності, принаймні, 6 місяців. Їх вік 

коливається від 10 до 16 років, середній вік учасниць становить 13,5 років. 

Заняття проводяться як у групах, так і індивідуально, в залежності від 

конкретної танцювальної студії. Це дозволяє оцінити вплив танцю на 

емоційну стабільність та самооцінку підлітків, які регулярно займаються 

творчою активністю. Контрольну групу склали 31 дівчина того ж віку, які не 

займаються танцями та не беруть участі в будь-яких формах танцювальних 

чи хореографічних занять. Вони можуть займатися іншими видами фізичної 

активності або ж не брати участь у жодних фізичних заняттях. Вік учасниць 

контрольної групи також коливається від 10 до 16 років, з середнім віком 13,7 

років. Усі учасниці цієї групи не мають досвіду танцювальних занять, що 

дозволяє порівняти їх емоційний стан та самооцінку з учасницями групи 

впливу, які займаються танцями. При відборі учасниць враховувався 

критерій, що в групі впливу повинні були бути тільки ті дівчата, які 

займаються танцями не менше 6 місяців. Це дозволяє оцінити вплив 

тривалих занять на психологічний стан підлітків. Учасниці контрольної 

групи не мали досвіду танців, що дає змогу здійснити порівняння між 

групами. 

Усі учасниці дослідження належать до однієї статі, що дозволяє 

уникнути гендерних факторів у результатах, зосередивши увагу на впливі 
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танцю на психологічний стан саме дівчат. У дослідженні також враховувався 

широкий віковий діапазон учасниць, що дозволяє дослідити можливі зміни в 

емоційній стабільності та самооцінці в залежності від віку. 

Вибірка була різноманітною з точки зору соціального статусу, що 

дозволяє оцінити, як соціально-економічні умови можуть впливати на 

результати дослідження. Таке різноманіття є важливим, оскільки соціально-

економічні фактори можуть відігравати роль у формуванні емоційної та 

соціальної адаптації підлітків.   

Усі учасниці отримали інформовану згоду на участь у дослідженні. 

Вони були поінформовані про мету та хід дослідження, а також про 

забезпечення конфіденційності та анонімності результатів. Тому дослідження 

проводилось у відповідності до етичних стандартів, які передбачають захист 

прав учасників. 

 

2.2. Релевантні дані та опис результатів 

У рамках дослідження було використано чотири психодіагностичні 

методики, спрямовані на вивчення різних аспектів психологічного стану 

підлітків. Основною метою було виявлення можливого впливу регулярних 

занять танцями на рівень самооцінки, мотивації, емоційної стабільності та 

самосприйняття дівчат. Оскільки кількість учасниць, що пройшли кожен із 

тестів, відрізнялася, аналіз результатів проводився окремо для кожної 

методики. 

Усі 61 дівчина, що брали участь у дослідженні, заповнили методику 

«Хто я?» М. Куна, яка дозволила визначити, якими поняттями учасниці 

описують себе, та виявити домінантні аспекти їхньої Я-концепції. Цей 

інструмент дав змогу простежити, наскільки заняття танцями можуть 

впливати на формування особистісної ідентичності в підлітковому віці. 
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Окрім того, результати були проаналізовані на предмет відмінностей між 

групою впливу та контрольною групами. 

 

Таблиця 2.1. Віковий діапазон учасників дослідження 

 

Таблиця 2.2. Порівняння кількості тверджень за типами ідентичностей 

у дітей, які займаються та не займаються танцями 

Загалом було класифіковано понад 800 тверджень, які учасники надали 

як характеристики себе. Всі твердження було розподілено за 7 типами 
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ідентичностей відповідно до моделі Куна: соціальне, комунікативне, 

матеріальне, фізичне, діяльне, перспективне та рефлексивне Я. 

Найбільш вираженим типом ідентичності серед усієї вибірки виявилось 

рефлексивне Я, яке включає самооцінку, емоційні характеристики, 

внутрішній стан особистості. Це узгоджується з особливостями підліткового 

віку як періоду активного формування самосвідомості, самоаналізу та 

особистісної ідентичності. Загальна кількість рефлексивних тверджень у 

танцювальній групі перевищила показники контрольної (455 проти 371), що 

може вказувати на підвищену емоційну усвідомленість та глибшу рефлексію 

у дітей, які займаються танцями. 

Виразно вища частка комунікативних ідентичностей у танцювальній 

групі (24 проти 8) свідчить про важливість міжособистісної взаємодії для 

підлітків, залучених у танцювальні практики. Танці як соціально-тілесна 

активність передбачають участь у груповій динаміці, що сприяє розвитку 

відкритості, емпатії, здатності до співпраці. 

Серед учасників, які відвідують танцювальні гуртки, спостерігається 

значно більше тверджень, пов’язаних із діяльнісною самопрезентацією (19 

проти 7). Це може свідчити про активну залученість до діяльності, наявність 

чітко усвідомлених інтересів та прагнення до самореалізації. 

Підлітки, які займаються танцями, частіше акцентували увагу на 

фізичній ідентичності (19 проти 5), що вказує на усвідомлення тіла як 

важливого елементу «Я». Це відповідає концепції тілесності у психотерапії, 

згідно з якою рухова активність формує тілесну та особистісну інтеграцію. 

У танцювальній групі також спостерігається вища представленість 

соціального Я (23 проти 8), що може бути наслідком участі в колективній 

творчості, де підлітки частіше вживають ролі типу «учасник», «друг», 

«однокласник». 

Обидві групи демонструють відносно високий рівень перспективного Я 

(24 у танцюючих, 20 у контрольній). Це свідчить про актуальність образу 
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майбутнього для підлітків, хоча учасники з танцювального середовища 

частіше формулюють конкретні цілі, пов’язані з самореалізацією через 

творчість. 

Матеріальне Я, як очікувалось, виявилось найменш вираженим у обох 

групах. Цей результат відповідає віковим особливостям учасників 

дослідження, оскільки в підлітковому віці матеріальні аспекти ще не є 

домінантними у формуванні «Я-образу». 

Таким чином, передбачається, що підлітки, які систематично 

займаються танцювальною діяльністю, демонструють вищу вираженість 

комунікативного, рефлексивного, діяльного та фізичного Я у структурі 

особистісної ідентичності порівняно з підлітками, які не залучені до 

танців. Результати методики «Хто я?» свідчать, що учасники танцювальної 

групи частіше ідентифікують себе через міжособистісні стосунки, 

захоплення, внутрішні риси та тілесні характеристики. Такий розподіл 

самовизначень вказує на більшу емоційну відкритість, тілесну усвідомленість 

і соціальну активність, що, ймовірно, пов’язано з особливостями танцю як 

виду діяльності. Танцювальна практика включає взаємодію, рухову 

експресію, участь у групових процесах, що стимулює розвиток не лише 

тілесного, а й комунікативного й рефлексивного компонентів особистості. У 

контрольної групи переважали твердження з перспективним і рефлексивним 

змістом, що свідчить про загальну тенденцію підлітків до саморефлексії, але 

без вираженого акценту на соціальну чи діяльну складову. 

У межах емпіричного дослідження було застосовано додаткову 

методику Big Five Inventory (BFI-44) з метою глибшого вивчення 

особистісних особливостей підлітків, які займаються танцями, порівняно з 

тими, хто не залучений до творчої активності. Цей опитувальник є одним із 

найпоширеніших у світовій психології і базується на п’ятифакторній моделі 

особистості. 
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Метою застосування методики BFI-44 було виявлення відмінностей у 

структурі рис особистості між підлітками групою впливу (танцюючої) та 

контрольної груп. Методика дозволяє оцінити рівень вираженості таких п’яти 

ключових факторів особистості: екстраверсія, доброзичливість, сумлінність, 

нейротизм і відкритість до досвіду. 

BFI-44 складається з 44 тверджень, кожне з яких респонденти 

оцінювали за шкалою від 1 («зовсім не схоже на мене») до 5 («повністю 

схоже на мене»). Кожне твердження віднесене до одного з п’яти факторів. 

Наприклад, твердження про товариськість і активність входять до 

екстраверсії, твердження про тривожність і пригніченість – до нейротизму, 

тощо. 

Цей опитувальник було застосовано до 35 підлітків віком від 10 до 16 

років. Незважаючи на те, що ця вибірка менша, ніж основна (n = 61), вона 

дозволила отримати інформативні дані для порівняльного аналізу. Учасників 

було поділено на дві підгрупи: ті, хто регулярно займається танцями (група 

впливу), та ті, хто не бере участі в танцювальній діяльності (контрольна 

група). 

Обробка даних відбувалася поетапно. Спершу всі відповіді було 

впорядковано у таблицю. Далі кожне твердження було закодовано відповідно 

до фактору, якому воно відповідає. Для кожного респондента було 

розраховано середнє значення за кожним з п’яти факторів. Формула була 

наступною: середнє значення по фактору = сума оцінок за всіма відповідними 

твердженнями / кількість таких тверджень. Таким чином, було створено 

індивідуальні особистісні профілі кожного респондента. На наступному етапі 

всі учасники були згруповані за критерієм участі в танцях. Далі було 

обчислено середнє значення кожного фактору в межах кожної групи. 
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Таблиця 2.3. Середні значення факторів особистості за методикою BFI-44 у 

групах підлітків, які займаються та не займаються танцями 

Представлені в таблиці результати порівняння показників за методикою 

BFI-44 дозволяють простежити деякі відмінності в особистісному складі двох 

груп підлітків – тих, хто займається танцями, та тих, хто не має такого 

досвіду. Ці відмінності відображають характерні риси, які можуть бути 

пов’язані з участю або відсутністю участі в мистецькій діяльності. 

Найпомітніша розбіжність спостерігається за фактором екстраверсії. У 

підлітків, які займаються танцями, середній рівень цієї риси вищий (M = 

3.39), ніж у тих, хто не бере участі в танцювальній діяльності (M = 3.26). Цей 

результат можна трактувати як наслідок впливу умов, характерних для 

танцювального середовища – комунікації в колективі, відкритості до 

публічних виступів, вираженості емоцій через рух. Такі умови сприяють 

розвитку соціальної активності, впевненості та готовності до взаємодії. 

Натомість за шкалою нейротизму вищі показники зафіксовано у 

контрольної групи (M = 3.58) порівняно з групою впливу (M = 3.29). Це може 

свідчити про більшу емоційну вразливість, схильність до переживань та 

труднощів у регуляції внутрішнього стану у підлітків, які не залучені до 

регулярної творчої діяльності. Імовірно, танцювальна практика виконує 

компенсаторну функцію, стабілізуючи емоційний фон через фізичне 

самовираження. 
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Відкритість до досвіду виявилася дещо вищою у групі нетанцюючих 

(M = 3.63), що може пояснюватися спрямованістю цих підлітків на роздуми, 

уяву, внутрішній пошук, у той час як у групі танцюючих акцент може бути 

зміщений на практичну взаємодію та зовнішню активність. Подібним чином, 

сумлінність також виявилась дещо вищою у контрольній групі (M = 3.41), що 

може свідчити про орієнтацію на планування, самоконтроль і зосередженість 

на досягненнях у більш структурованому середовищі. 

Що стосується доброзичливості, то обидві групи мають приблизно 

однакові середні значення (M = 3.37 – 3.39), що дає підстави припускати 

відсутність суттєвих відмінностей у схильності до емпатії та готовності до 

співпраці. 

У цілому, результати свідчать про наявність зв’язку між участю в 

танцювальній діяльності та розвитком окремих особистісних характеристик, 

зокрема – соціальної активності та емоційної врівноваженості. Отримані дані 

дозволяють зробити припущення про позитивний вплив мистецької практики 

на формування гармонійного психологічного профілю в підлітковому віці. 

У межах дослідження психологічних особливостей підлітків, які 

займаються танцювальною діяльністю, було проведено додатковий етап 

діагностики, спрямований на вивчення рівня внутрішньої узгодженості 

особистості. Для цього було використано адаптовану версію методики Q-

сортування, яка дозволяє кількісно оцінити ступінь відповідності між 

реальним образом Я та бажаним, ідеальним Я. Такий підхід був обраний, 

оскільки концепція конгруентності, запропонована К. Роджерсом, 

безпосередньо пов’язана з питаннями самооцінки, самоприйняття та 

гармонійного розвитку особистості. 

У дослідженні взяли участь 35 дівчат віком від 10 до 16 років. Усі 

респондентки були поділені на дві підгрупи: групу впливу – ті, хто регулярно 

займаються танцями у студіях, гуртках чи творчих колективах, та контрольну 

– учасниці, які не мають досвіду участі в жодній формі мистецької 
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активності. Такий розподіл дозволив простежити, чи впливає систематична 

танцювальна практика на уявлення дівчат про себе, рівень прийняття власної 

особистості, внутрішню гармонійність і психологічну зрілість. 

Методика Q-сортування є проективною технікою, яка у спрощеному 

вигляді була адаптована для підліткового віку. Учасниці мали обрати з 

узагальненого списку прикметників десять, які найточніше характеризують їх 

такими, якими вони є зараз (реальне Я). Після цього їм пропонувалося обрати 

ще десять прикметників для опису образу, до якого вони прагнуть (ідеальне 

Я). Обидва списки дівчата впорядковували за суб’єктивною значущістю – 

перше місце означало найбільш важливу характеристику (10 балів), останнє – 

найменш значущу (1 бал). 

На основі цих даних було обчислено рівень конгруентності між образом 

реального та ідеального Я кожної учасниці. Якщо прикметник зустрічався 

лише в одному списку, в іншому він отримував нульове значення. Якщо 

прикметник траплявся в обох списках, він у кожному з них отримував оцінку 

з реального Я. Рівень конгруентності розраховувався за формулою: 

конгруентність (%) = (Сума балів зі списку A + Сума балів зі списку B) / 1.1 

Максимальне значення дорівнює 100, що символізує повну узгодженість Я-

образів. Мінімальні значення вказують на значну розбіжність між тим, якою 

особистість є зараз і якою вона хотіла б бути. Обробка результатів 

проводилася з використанням програмного забезпечення Excel, що 

забезпечило високу точність та стандартизований підхід. 
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Таблиця 3.4. Середній рівень конгруентності у підлітків, які займаються 

танцями та не займаються 

 

Аналіз результатів показав, що середній рівень конгруентності у дівчат, 

які займаються танцями, становив 65,00%, що є відносно високим 

показником. Це свідчить про те, що у більшості учасниць цієї групи існує 

досить висока відповідність між тим, якими вони себе бачать, і якими хотіли 

б бути.  

Такий результат може свідчити про позитивне самосприйняття, 

емоційну врівноваженість, впевненість у собі, а також про реалізованість 

базових потреб у прийнятті, самовираженні та приналежності до соціальної 

групи. 

У контрольній групі, навпаки, було зафіксовано нижчий середній рівень 

конгруентності – 59,17%. У цій групі спостерігалася менша кількість збігів 

між прикметниками реального та ідеального Я, а також більше термінів, які 

не входили до обох списків одночасно. Це свідчить про наявність 

внутрішнього конфлікту, розриву між уявленням про себе та особистими 
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ідеалами. Така розбіжність може бути результатом низької самооцінки, 

відчуття невідповідності очікуванням або відсутності достатнього досвіду 

самореалізації. 

У межах емпіричного дослідження, окрім загального порівняння між 

групою впливу та контрольною групами, було також здійснено аналіз 

результатів з урахуванням вікового чинника. Такий підхід є важливим, 

оскільки підлітковий вік не є однорідним періодом розвитку. Він охоплює 

декілька етапів – від раннього підліткового віку до середнього – кожен з яких 

має власні психологічні особливості, рівень самосвідомості, сформованість 

Я-концепції та особистісної стабільності. 

Оскільки конгруентність, як інтегральний показник відповідності між 

образом «реального Я» і «ідеального Я», відображає внутрішню гармонію 

особистості, важливо вивчити, як цей показник змінюється залежно від віку. 

У молодшому підлітковому віці (10 – 12 років) домінує емоційне сприйняття 

себе, і самооцінка часто базується на зовнішніх оцінках дорослих чи 

однолітків. Натомість у старшому віці (13 – 16 років) спостерігається 

інтенсифікація саморефлексії, посилення вимог до себе, формування більш 

чітких ідеалів, а отже – можливе зниження конгруентності через зростаючий 

розрив між реальним і бажаним образом себе. 

Аналіз даних за віком дозволив побачити, чи існує закономірність у 

зміні гармонійності Я–образу на різних етапах підліткового розвитку. З цією 

метою було обчислено середній рівень конгруентності окремо для кожного 

віку учасниць – від 10 до 16 років. 

Отримані результати систематизовано в таблиці нижче, що дає змогу 

простежити динаміку й виявити потенційні вікові тенденції в становленні 

особистісної цілісності. 
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Таблиця 2.5. Порівняння рівня конгруентності за віком респонденток 

 

Проведений аналіз даних у розрізі вікових категорій дозволив виявити 

помітні розбіжності у рівні конгруентності між молодшими та старшими 

підлітками. У категорії 10 – 12 років середній рівень конгруентності становив 

47,12%, що вказує на відносно гармонійне поєднання образу себе та 

бажаного Я. Водночас серед дівчат віком 13 – 16 років цей показник знизився 

до 32,48%, що свідчить про зростання внутрішніх суперечностей або 

критичнішого ставлення до себе з віком. 

Ці показники можуть бути зумовлені віковими особливостями 

становлення самооцінки та Я-концепції. У молодшому віці самооцінка часто 

ґрунтується на зовнішніх оцінках та підтримці, а образ ідеального Я ще не 

сформований остаточно. У старшому підлітковому віці посилюється 

саморефлексія, формуються чіткіші уявлення про власні очікування та 

вимоги до себе, що нерідко призводить до відчутного розриву між тим, ким 

підліток є, і тим, яким він хотів би бути. 
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Таким чином, зниження рівня конгруентності у старшій віковій групі 

може відображати природні процеси психологічного дозрівання, 

переосмислення власного Я та формування більш складного і критичного 

образу себе. Отримані дані підтверджують важливість урахування вікового 

чинника при інтерпретації результатів та формуванні підтримувальних 

програм. 

Враховуючи результати методики Q-сортування, доцільно звернути 

увагу на вікові особливості формування образу ―Я‖ у підлітків. Зафіксоване 

зниження рівня конгруентності у старшому віці може вказувати на зростання 

внутрішньої нестабільності, більш критичне ставлення до себе та складніший 

процес самовизначення. Це дозволяє зробити припущення, що при розробці 

та впровадженні танцювальних програм для підлітків варто враховувати 

вікову специфіку. Для молодших учасників доцільно робити акцент на 

зміцненні позитивного ставлення до себе, підвищенні впевненості та 

створенні атмосфери прийняття. Натомість для старшої вікової категорії 

варто додатково включати елементи, що сприятимуть емоційній стабільності, 

розумінню себе та зниженню внутрішніх суперечностей. Такий підхід 

дозволить адаптувати танцювальні практики до потреб різних вікових груп і 

підвищити їх ефективність у процесі особистісного розвитку. 

У рамках багаторівневого аналізу психологічного стану підлітків було 

застосовано діагностичний інструмент, заснований на концепції базових 

потреб Абрагама Маслоу. Методика дозволяє оцінити ступінь задоволення 

ключових потреб, що визначають загальне емоційне та соціальне 

функціонування особистості в підлітковому віці. Її використання в контексті 

дослідження танцювальної активності дає змогу виявити, чи існує зв’язок 

між творчою самореалізацією та суб’єктивним відчуттям життєвого 

благополуччя у дитини. 

Теорія Маслоу стверджує, що потреби особистості мають ієрархічну 

структуру, починаючи від базових фізіологічних запитів і завершуючи 
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потребою у самореалізації. Згідно з цією концепцією, лише після 

задоволення потреб нижчого рівня стає актуальним наступний. Тобто, 

неможливо повноцінно прагнути до особистісного розвитку, якщо не 

задоволені потреби у безпеці або прийнятті. У даній методиці кожен із п’яти 

рівнів ієрархії представлено трьома твердженнями. Респондентам необхідно 

було оцінити рівень згоди з кожним твердженням за шкалою від 1 до 6, де 1 – 

«зовсім не згоден», а 6 – «повністю згоден». Високі бали вказують на те, що 

потреба певного рівня є задоволеною, а низькі – на її фрустрацію або 

дефіцит.  

Для виявлення загального рівня задоволеності базовими потребами у 

підлітків, було проведено порівняльний аналіз сумарних результатів, 

отриманих за методикою Маслоу. Особлива увага приділялася впливу 

танцювальної діяльності на емоційне й соціальне самопочуття респондентів. 

Такий підхід дозволяє простежити, чи існують відмінності в рівні 

психологічного комфорту між тими, хто регулярно займається танцями, та 

тими, хто не залучений до подібної активності. Узагальнені результати 

подано у таблиці, що дає змогу оцінити загальну тенденцію. 

 

Таблиця 2.6. Порівняння сумарних балів за методикою Маслоу між групою 

впливу та контрольною групами 

Оскільки структура методики передбачає окрему оцінку кожного рівня 

базових потреб, наступним етапом дослідження стало вивчення показників 
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задоволеності за кожним із п’яти рівнів ієрархії Маслоу. Такий підхід надає 

змогу виявити специфічні відмінності у профілях потреб підлітків залежно 

від їхньої залученості до танцювальної діяльності. Результати аналізу 

представлені у таблиці нижче. 

 

Таблиця 2.7. Середні значення по п’яти рівнях потреб Маслоу у підлітків, 

залежно від залучення до танців 

Аналіз середніх показників за кожним рівнем базових потреб дозволяє 

виявити структурні відмінності у профілях учасників, які займаються 

танцями, порівняно з тими, хто не залучений до такої активності. Цей підхід 

дає змогу краще зрозуміти, які саме сфери психологічного благополуччя є 

чутливими до впливу творчої діяльності. 

Найбільш виражена різниця спостерігається за соціальними потребами. 

Підлітки, які займаються танцями, продемонстрували вищий середній бал у 

цій категорії (13.00) порівняно з контрольною групою (11.82). Це може 

вказувати на те, що взаємодія в танцювальних колективах сприяє 

формуванню соціальних зв’язків, почуття приналежності й емоційної 

підтримки. 
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Показники самореалізації (12.18 проти 11.91) та визнання (11.55 проти 

11.09) також вищі у групі танцюючих. Це свідчить про позитивний вплив 

танців на формування впевненості, самооцінки та можливості досягати 

особистісних цілей. 

Фізіологічні потреби також трохи вище у групі, що танцює (12.82 проти 

12.36), що, ймовірно, пов’язано з фізичною активністю, кращим тонусом і 

життєвим ресурсом. 

Цікавим є показник безпеки, де учасники, що не займаються танцями, 

мають трохи вищий бал (13.18 проти 12.91). Це може бути наслідком того, що 

вони перебувають у менш ризикованому соціальному контексті. Танцювальні 

практики часто включають публічні виступи, взаємодію в групі, оцінювання, 

що може тимчасово знижувати відчуття стабільності або прогнозованості. 

Незважаючи на загальну користь, деякі підлітки можуть відчувати напругу, 

пов’язану з відкритістю чи сценою. 

Узагальнюючи, можна зробити висновок, що танцювальні практики 

пов’язані з вищим рівнем задоволення потреб вищого порядку, що має 

ключове значення для психологічного розвитку особистості у підлітковому 

віці. 

Аналіз відповідей дозволяє побачити індивідуальні особливості 

структури потреб кожного учасника. Методика також може бути використана 

для порівняння середніх балів по кожному рівню потреб між різними 

групами, зокрема для виявлення впливу участі у танцювальній діяльності на 

емоційний стан і задоволення базових життєвих запитів. 

Психологічно значущими є потреби третього, четвертого та п’ятого 

рівнів – у приналежності, повазі й самореалізації, адже саме вони тісно 

пов’язані з розвитком особистісної ідентичності, що є ключовим процесом у 

підлітковому віці. Регулярна участь у творчій активності, такій як танці, може 

позитивно впливати на ці рівні, оскільки забезпечує соціальні контакти, 

самовираження та підвищення самооцінки. 
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2.3. Статистична обробка 

Для аналізу отриманих експериментальних результатів було 

використано методи математичної статистики з метою оцінки достовірності 

відмінностей між досліджуваними групами та виявлення впливу факторів на 

результати. 

Для наочного представлення статистичних показників, отриманих за 

методикою М. Куна, було побудовано стовпчасту діаграму, що ілюструє 

співвідношення середніх значень (Mean) та стандартного відхилення (SD) у 

контрольній та групі впливу. 

Діаграма створена в середовищі Google Таблицях на основі 

узагальнених числових даних. Діаграма демонструє, що середнє значення 

кількості тверджень за всіма типами ідентичностей є вищим у групі 

учасників, які займаються танцями (M = 83.57), порівняно з тими, хто не 

займається (M = 61.0). Аналогічна тенденція спостерігається і в показниках 

стандартного відхилення – що свідчить про більшу варіативність 

самовизначень у танцювальній групі. Стовпці на графіку подані попарно – 

для кожної групи – і відображають значення середнього та SD у чіткій, 

зіставній формі. Така візуалізація дозволяє швидко оцінити як рівень 

розвитку ідентичностей, так і ступінь розкиду відповідей у межах кожної 

вибірки. 
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Таблиця 2.8.  Середнє значення (Mean) та Стандартне відхилення (SD) 

Для оцінки статистичної значущості відмінностей між показниками 

ідентичностей у контрольній та групі впливу було проведено t–тест для 

незалежних вибірок. Розрахунок здійснено в Google Таблицях за допомогою 

формули: отримане p-значення становило 0.784, що перевищує критичний 

рівень значущості p < 0.05. Це свідчить про те, що виявлена різниця між 

групами не є статистично значущою. 

З метою підтвердження результатів додатково застосовано 

однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA) через надбудову XLMiner. 

Було визначено, що середнє значення у контрольній групі дорівнює 69,83, в 

групі впливу – 93,67. Рівень значущості за результатами ANOVA становив p = 

0,805, що також не дає підстав стверджувати про статистично підтверджену 

відмінність між вибірками. 

Разом з тим, у загальній кількості тверджень, особливо в категоріях 

«рефлексивне Я» та «комунікативне Я», спостерігається вища активність у 

групі підлітків, які займаються танцями. Це дозволяє припустити наявність 

певної якісної відмінності, що проявляється у ширшому спектрі 

самовизначення та глибшому особистісному усвідомленні, навіть за 

відсутності статистичної достовірності. Такі результати можуть бути 

основою для подальших досліджень із розширеною вибіркою. 



48 
У ході обробки даних BFI-44 було визначено середні значення (Mean) 

та стандартні відхилення (SD) по кожному з п’яти факторів для контрольної 

та групі впливу . Середнє значення у групі підлітків, які займаються танцями, 

становило 3,382, у контрольній – 3,454. Водночас стандартне відхилення було 

нижчим в групі впливу (0,091), ніж у контрольній (0,150), що вказує на дещо 

більшу стабільність результатів серед тих, хто займається танцювальною 

діяльністю, що можна побачити нижче у таблиці 2.9. 

 

Таблиця 2.9  Середні значення (Mean) та Стандартні відхилення (SD) по 

кожному з п’яти факторів для контрольної та групі впливу. 

Для перевірки статистичної значущості відмінностей між групами було 

застосовано t-тест для незалежних вибірок. Отримане значення p = 0,386 

свідчить про відсутність достовірної різниці між середніми показниками (p > 

0,05). 

З метою підтвердження результатів додатково проведено дисперсійний 

аналіз (ANOVA). Значення p = 0,176 також не досягає рівня статистичної 

значущості. Таким чином, результати аналізу свідчать про те, що розбіжності 

між групами не є статистично обґрунтованими. 
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Разом з тим, у більшості показників групи впливу демонструє вищі 

середні значення, що дозволяє припустити існування певної тенденції, яка 

може набувати статистичної значущості на ширшій вибірці. 

Обробка даних методики Q-сортування здійснювалась окремо для 

кожної з досліджуваних груп. Індивідуальні значення було зведено в таблицю 

та проаналізовано за допомогою електронних таблиць Google. Середнє 

значення (Mean) обчислювалося як арифметична середина, стандартне 

відхилення (SD) – для визначення варіативності показників у кожній групі. 

Результати подано у таблиці 2.10. 

 

Таблиця 2.10 Середнє значення (Mean) та Стандартне відхилення (SD) 

Для з’ясування, чи є різниця між середніми показниками статистично 

значущою, проведено t-критерій для незалежних вибірок. Розрахунок 

здійснено з використанням функції = T.TEST(...;...;2;2), яка дозволяє 

порівнювати дві вибірки за середніми значеннями. 

Отримане значення p = 0,527 вказує на те, що різниця між групами не є 

статистично значущою при прийнятому рівні α = 0,05. Також було виконано 
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однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA), який підтвердив ці результати 

(p = 0,597). 

Для кожної учасниці методики за Маслоу було обчислено загальний 

інтегральний бал шляхом підсумовування всіх відповідей за шкалою. 

Розрахунки проводилися у Google Таблицях за допомогою стандартної 

формули =SUM(...), яка дозволила отримати індивідуальні підсумкові 

результати. Після цього респондентки були розподілені на дві групи – групу 

впливу (учасниці, які займаються танцями) та контрольну (не займаються 

танцями). Для кожної з груп окремо розраховано середнє значення (Mean) та 

стандартне відхилення (SD), що дозволило оцінити варіативність результатів. 

З метою перевірки статистичної значущості розбіжностей між 

середніми значеннями двох груп застосовано t-критерій для незалежних 

вибірок. Обчислення виконано у Google Таблицях за формулою = 

T.TEST(...;...;2;2), яка дозволяє перевірити гіпотезу про наявність 

відмінностей за умов нерівних дисперсій. Отримане значення p = 0,716 

перевищує загальноприйнятий рівень α = 0,05, що свідчить про відсутність 

статистично значущої різниці між групами. Для додаткової перевірки 

результатів було проведено однофакторний дисперсійний аналіз (ANOVA), 

який також показав значення p = 0,716, підтвердивши, що виявлена різниця 

між середніми показниками є статистично незначущою. 

Таким чином, за результатами обробки даних за методикою 4 не 

виявлено достовірної різниці між учасницями, які займаються танцями, та 

тими, хто не займається, що дає підстави вважати вплив фактора 

танцювальної діяльності за цим показником недоведений на статистичному 

рівні. 

 

Висновки до другого розділу 
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Емпіричний етап дослідження був спрямований на вивчення 

особистісних особливостей підлітків, які займаються танцями, порівняно з 

тими, хто не залучений до подібної діяльності. З цією метою було 

використано чотири психодіагностичні методики, кожна з яких дозволила 

оцінити окремі аспекти самосвідомості, особистісної структури та 

самоідентифікації. Обробка результатів здійснювалась із використанням 

основних методів описової статистики (Mean, SD), а також інтервального 

аналізу (t-тест, ANOVA), що дозволило дати як кількісну, так і якісну оцінку 

отриманим даним. 

У кожній із чотирьох методик було зафіксовано вищі середні значення в 

групі підлітків, які систематично займаються танцями. Так, за методикою 

Куна рівень особистісної самоідентифікації виявився більш вираженим в 

групі впливу, що може свідчити про глибше розуміння себе, більш стабільну 

«Я-концепцію» та вищу потребу в самореалізації. Проте t-критерій не 

підтвердив достовірності цієї відмінності – отримане значення p 

перевищувало критичний поріг 0,05. 

Аналіз результатів методики BFI-44 показав дещо вищі середні бали за 

окремими факторами п’ятифакторної моделі особистості у підлітків, які 

займаються танцями. Зокрема, проявились тенденції до більшої відкритості 

до досвіду, сумлінності та емоційної стабільності. Водночас ці відмінності не 

виявились статистично значущими, що було підтверджено як t-тестом, так і 

однофакторним дисперсійним аналізом. 

Особливе зацікавлення викликали результати методики оцінки 

конгруентності образу «Я» і «Ідеального Я». У групі впливу середній рівень 

відповідності між образом себе і уявленням про бажане «Я» був вищим, що 

свідчить про більше прийняття себе, узгодженість внутрішнього образу та 

меншу кількість внутрішніх суперечностей. Проте, незважаючи на виражену 

тенденцію, статистичні розрахунки не виявили достовірної різниці між 

групами, про що свідчить отримане значення p = 0,527. 
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За четвертою методикою, де кожній учасниці надавався сумарний бал 

за шкалою, результати також продемонстрували дещо вищі показники у 

підлітків, які займаються танцями. Обробка даних засвідчила, що середнє 

значення у цій групі було більшим, проте t-тест (p = 0,716) і ANOVA 

підтвердили, що ця різниця не є статистично значущою. 

Отже, загальний аналіз показав стабільну тенденцію до вищих 

показників особистісного розвитку, самосвідомості та емоційної 

врівноваженості у підлітків, які систематично займаються танцювальною 

діяльністю. У всіх методиках ця група демонструвала вищі середні 

результати, що свідчить про потенційно позитивний вплив танців на 

формування особистості в підлітковому віці. Водночас статистична обробка 

не підтвердила достовірності виявлених відмінностей. Значення p в усіх 

чотирьох методиках перевищували допустимий рівень α = 0,05, що дає 

підстави стверджувати: за умов цього дослідження різниця між вибірками 

може бути випадковою. 

Необхідно також враховувати обмеження вибірки – кількість 

респондентів у кожній групі була відносно невеликою. Це, ймовірно, 

вплинуло на точність статистичної перевірки гіпотез. Водночас наявність 

повторюваної тенденції в усіх методиках дозволяє зробити припущення про 

реальний, хоч і не підтверджений наявними даними, вплив систематичних 

занять танцями на розвиток особистісної сфери в підлітковому віці. 

Отримані результати можна розглядати як базу для подальших 

досліджень. Перспективним є проведення аналогічного дослідження на 

більшій вибірці та із залученням додаткових якісних методів аналізу – 

інтерв’ю, спостереження, самоописів, що дозволило б глибше проаналізувати 

внутрішній досвід підлітків у контексті творчої самореалізації. 
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РОЗДІЛ 3 Використання тілесно-орієнтованих практик у 

психокорекційній роботі з підлітками та апробація психологічного 

впливу танцювальної програми 

3.1. Психологічний вплив тілесно-орієнтованих практик  

Одним із перспективних напрямів сучасної психотерапії є тілесно-

орієнтовані підходи, які розглядають тіло не лише як об'єкт впливу, а як 

повноцінний ресурс для емоційної регуляції, пізнання й зцілення. На відміну 

від традиційних вербальних технік, тілесно-орієнтовані методи базуються на 

активному залученні сенсомоторної системи – рухів, дихання, м’язової 

напруги, пози, вестибулярної та пропріоцептивної чутливості.   

Згідно з узагальненням сучасних досліджень, тілесно–орієнтовані 

втручання сприяють зменшенню симптомів широкого спектру 

психопатологічних розладів: тривожності, депресії, ПТСР, розладів адаптації 

та навіть соматоформних порушень [1]. Завдяки доступу до тілесних реакцій, 

які зберігають пам’ять про попередні психотравми, клієнт має змогу 

опрацювати емоції на глибшому, дораціональному рівні. Особливо це 

актуально для дітей і підлітків, чий словниковий запас ще не дозволяє 

повноцінно вербалізувати свої внутрішні переживання. 

Тілесно–орієнтовані практики активізують регуляцію через 

парасимпатичну нервову систему, що сприяє зниженню рівня напруги, 

покращенню дихання, стабілізації пульсу та відчуття «заземлення» – тобто 

повернення у власне тіло й момент «тут і зараз». Таким чином, тіло стає не 

лише носієм симптомів, а й ключем до саморегуляції та внутрішньої 

інтеграції. 

Окрему увагу у дослідженнях приділено тому, що тілесні практики 

можуть бути корисними не тільки як самостійна терапія, а й як доповнення 

до когнітивно-поведінкових, психодинамічних та гуманістичних підходів, 

розширюючи інструментарій психотерапевта. Важливо також враховувати, 
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що вплив тілесних практик може бути не завжди усвідомлений клієнтом на 

когнітивному рівні. 

У практичному аспекті тілесно-орієнтовані втручання можуть включати 

як структуровані техніки (дихальні вправи, м’язова релаксація, соматичне 

усвідомлення), так і творчі підходи (танцювальна терапія, тілесна 

імпровізація, контактна взаємодія). Все це сприяє формуванню довіри до 

власного тіла, зменшенню симптомів тривоги, підвищенню стійкості до 

стресу та покращенню загального психологічного стану. 

Підлітковий вік є критичним етапом розвитку емоційної регуляції, 

оскільки в цей період відбуваються значні нейробіологічні, когнітивні та 

соціальні зміни. Саме в цей час молода особистість часто стикається з 

труднощами в управлінні власними емоційними станами, що може 

проявлятися у вигляді підвищеної дратівливості, тривожності, емоційної 

нестабільності або імпульсивної поведінки. 

У літературному огляді Zhang і Wei (2024) підкреслюється, що 

танцювально-рухова терапія (ТРТ) є особливо доречною для підлітків, адже 

поєднує тілесне самовираження, соціальну взаємодію та досвід емоційної 

саморегуляції. Через ритмічний рух, імпровізацію, роботу в групі та 

усвідомлення тіла підлітки отримують можливість не лише знижувати рівень 

емоційної напруги, а й розвивати навички ідентифікації та конструктивного 

опрацювання емоцій.  ТРТ допомагає підліткам створити зв’язок між 

тілесними відчуттями й емоційним досвідом, що особливо важливо у віці, 

коли інтенсивність переживань зростає, а вербальні ресурси для їхнього 

вираження ще недостатньо сформовані.  

Дослідники зазначають, що через танцювальний рух підлітки можуть 

«вивільняти» емоції – страх, гнів, сором – у безпечному середовищі, без 

необхідності чітко їх вербалізувати. Це дозволяє знизити внутрішнє 

напруження й поступово формувати більш адаптивні механізми 

саморегуляції. Крім того, участь у групових формах ТРТ сприяє розвитку 
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соціальних навичок, зокрема емпатії, самопрезентації, вміння взаємодіяти та 

підтримувати інших. Саме ці компоненти соціально-емоційного інтелекту 

мають вирішальне значення в період формування Я-концепції та побудови 

стабільної самооцінки. 

Таким чином, танцювально-рухова терапія в підлітковому віці є не 

лише засобом емоційного розвантаження, а й інструментом формування 

емоційної компетентності, який сприяє психологічній зрілості, внутрішній 

стабільності та самоприйняттю в перехідний період особистісного розвитку. 

 

3.2. Авторська програма танцювально-рухової роботи для 

формування особистості підлітка 

У сучасному суспільстві, де молодь дедалі частіше стикається з 

викликами соціальної нестабільності, високих вимог до успішності та 

інформаційного перевантаження, особливої значущості набувають 

інноваційні психокорекційні програми, які базуються на тілесно-

орієнтованому та емоційно-розвивальному підходах. Формування 

особистості в підлітковому віці – складний, багатогранний процес, який 

охоплює не лише когнітивну сферу, а й емоційну, соціальну та тілесну 

складову. Саме тому виникає потреба у впровадженні програм, які 

охоплюють особистість дитини як цілісну систему. 

Запропонована авторська програма занять розроблена з урахуванням 

вікових, психологічних та соціокультурних особливостей підлітків віком 10 – 

17 років. Вона передбачає не лише вдосконалення хореографічних навичок, а 

й сприяє цілісному розвитку особистості, формуванню позитивної 

самооцінки, емоційної компетентності, здатності до рефлексії та 

самовираження в безпечному середовищі. 

Програма ґрунтується на системному підході, що забезпечує логічну 

послідовність занять, їхню методичну обґрунтованість і відповідність 
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віковим потребам учасників. Заняття відбуваються двічі на тиждень, у 

середньому вісім разів на місяць. Учасники поділяються на дві групи: 

молодшу (10 – 12 років) та старшу (13 – 17 років), що дозволяє краще 

враховувати вікову диференціацію, динаміку особистісного зростання, 

соціальні потреби та рівень сформованості Я-концепції. 

Методика поєднує хореографічні елементи з базовими принципами 

психології розвитку. Такий інтегративний підхід дозволяє впливати на 

підлітка через тіло – як первинний інструмент самопізнання, комунікації та 

емоційного реагування. Через танець та рух діти отримують можливість не 

лише вивільнити накопичені емоції, а й усвідомити власні почуття, 

взаємозв’язок із собою та навколишнім світом. 

Кожне заняття структуровано таким чином, щоб охопити як фізичну 

активність, так і внутрішній психологічний простір дитини. Практична 

частина включає освоєння техніки, виконання ритмічних вправ, роботу в 

парах і групах, імпровізаційні завдання. Наприкінці заняття обов’язково 

проводиться рефлексія, що сприяє формуванню навичок самоспостереження, 

вербалізації почуттів і побудови довірливого середовища. 

Особливу увагу в методиці приділено розвитку психологічної 

гнучкості, як однієї з ключових характеристик сучасної адаптивної 

особистості. Підлітки вчаться швидко адаптуватися до нових умов 

(наприклад, зміна ролей у танці, виконання вправ з обмеженням зору, робота 

з незнайомими партнерами), що позитивно впливає на формування 

стресостійкості, гнучкого мислення та соціальної адаптації. 

Інтеграція майндфулнес-підходу реалізується через короткі тілесно–

орієнтовані вправи, що виконуються на початку або в кінці заняття. 

Усвідомлення дихання, тілесних відчуттів, положення у просторі сприяє 

зниженню рівня тривоги, підвищенню зосередженості, стабілізації 

емоційного стану, що вкрай важливо для підлітків, схильних до емоційних 

коливань. 
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Ще однією новацією програми є вільна імпровізація з елементами 

сенсорного обмеження – наприклад, танець із закритими очима, 

використання масок, капюшонів або напівтемного освітлення. Такі умови 

знижують надлишковий контроль за зовнішністю та сприяють глибшому 

фокусуванню на внутрішньому переживанні, активізують невербальну 

експресію, тілесну інтуїцію та креативність. 

Взаємодія між педагогом і учасниками побудована на принципах 

партнерства, підтримки та емоційної безпеки. Педагог виступає не як лідер, 

що контролює, а як фасилітатор, який допомагає розкривати потенціал, 

підтримує у складних емоційних моментах і створює простір для 

самовираження. Саме такий стиль взаємодії сприяє підвищенню рівня довіри 

в групі, що, своєю чергою, є основою ефективного терапевтичного процесу. 

Використання таких інструментів як відеозапис виконання вправ або 

спільна участь у творчих онлайн-проєктах (наприклад, TikTok-челенджах) 

створює умови для формування навичок самопрезентації, подолання страху 

критики, підвищення впевненості в собі. Діти вчаться бачити себе збоку, 

аналізувати свої рухи, ставлення, вираз обличчя, що поступово формує 

об'єктивну самооцінку, позитивний образ тіла та здатність до 

самоспостереження. 

Щотижнева рефлексія після заняття, що проводиться у колі довіри, 

дозволяє учасникам осмислити не лише технічні аспекти, але й внутрішні 

зміни: емоційні бар'єри, мотиваційні зміни, нові переживання. Це важлива 

складова програми, яка формує навички емоційної саморегуляції, критичного 

мислення та відкритого спілкування. 

Психологічна ефективність запропонованої програми підтверджується 

як позитивною динамікою у поведінці учасників, так і результатами 

використаних діагностичних методик. Зокрема, методика Куна показала вищі 

показники усвідомлення власного Я, що свідчить про позитивні зрушення у 
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сфері самоідентифікації, підвищення рівня самосприйняття та зміцнення 

внутрішньої цілісності особистості. 

Психологічну доцільність та результативність запропонованої програми 

підтверджено даними, отриманими в процесі емпіричного дослідження із 

використанням ряду валідних методик. Зокрема, за результатами методики 

«Хто я?» М. Куна, діти, що систематично брали участь у танцювальних 

заняттях, виявили більшу кількість відповідей, пов’язаних з особистісною 

рефлексією, соціальною активністю та самоусвідомленням, ніж їхні 

однолітки з контрольної групи. Це вказує на вищий рівень сформованості Я-

концепції, наявність позитивного самообразу та відкритість до соціальної 

взаємодії. 

Показники, отримані за допомогою опитувальника BFI–44, виявили 

тенденцію до підвищення рівня екстраверсії та зниження показників 

нейротизму серед учасників танцювальної програми. Такі дані узгоджуються 

з основною метою методики – розвитком емоційної стабільності, впевненості 

у собі та соціальної активності, що формуються в процесі тілесно–

орієнтованої взаємодії та групової творчості. 

Окрім того, дані, отримані за методикою оцінки потреб (на основі 

ієрархії потреб А. Маслоу), вказують на більш виражену реалізацію 

соціальних потреб, потреби у визнанні та самореалізації у дітей, які були 

залучені до танцювального процесу. Це є свідченням того, що кожен 

структурний елемент програми сприяє розвитку ключових сфер особистості, 

пов’язаних із почуттям значущості, самоповаги та внутрішньої мотивації. 

Таким чином, результати статистичної обробки підтверджують 

ефективність запропонованої авторської методики як інструменту 

гармонійного особистісного зростання підлітків. Програма дозволяє 

реалізовувати комплексний розвиток дитини на тілесному, емоційному та 

соціальному рівнях, що відповідає сучасним тенденціям у психолого–

педагогічній практиці. 
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3.3. Апробація ( Кейс – Стаді) 

У межах авторської програми танцювально-рухової роботи для 

підлітків особливо яскравим прикладом позитивних особистісних змін стала 

історія учасниці молодшої групи  

Кейс 1. Катерина (ім’я змінено з етичних міркувань), якій нещодавно 

виповнилося 13 років. Вона відвідувала заняття протягом трьох місяців. На 

початку участі у програмі дівчинка демонструвала високий рівень 

замкненості, невпевненості, на заняттях завжди стояла у кінці лінії, не 

проявляла ініціативи. При цьому труднощів у спілкуванні як таких не було, 

однак були виражені внутрішні установки типу «я не можу», «я гірше за 

всіх», що супроводжувалося загальною тілесною скутостю та емоційною 

стриманістю. 

Особливо сильним був страх соціального засудження з боку ровесників, 

що проявлявся у категоричному небажанні виставляти відео з танцем у 

соціальні мережі. З метою подолання цих бар’єрів у програму було 

інтегровано конкурс у форматі TikTok-челенджу. Кожному учаснику було 

запропоновано зняти відео з виконанням танцю, який ми вивчали на заняттях, 

та опублікувати його на платформі з метою отримання найбільшої кількості 

лайків у різних номінаціях (краща техніка, наймузикальніший, 

найхаризматичніший тощо). 

Попри значний внутрішній опір, Катерина вирішила взяти участь – 

добровільно, без примусу. Її мотивував мій меседж: «Поки інші засуджують – 

ти розвиваєшся». Отримавши позитивні коментарі від однолітків і 

користувачів соцмереж, вона пережила перший досвід зовнішнього визнання, 

що стало переломним моментом у формуванні її впевненості. На наступному 

занятті дівчинка сама попросила зняти відео її танцю, щоб викласти його в 

соцмережу. 
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З того часу Катерина стала активнішою, самостійно ініціювала 

проведення розминки, почала частіше ставити запитання щодо техніки 

виконання рухів, долучатися до командної взаємодії. Я публічно 

підкріплювала ці прояви, наголошуючи, що питання – це шлях до 

майстерності. 

Особливу роль відіграв гумористичний підхід до теми страху 

засудження. У невимушеній атмосфері я жартома запитувала: «У кого вже 

з’явилися хейтери?», що викликало сміх і легкість у спілкуванні. Такий 

підхід дозволив трансформувати уявлення про осуд як щось негативне: ми 

разом дійшли висновку, що якщо хтось критикує – значить, нас помічають, а 

отже, ми на правильному шляху. В учасників сформувалося нове ставлення 

до оцінки з боку інших – не як до загрози, а як до сигналу зростання та 

сміливості бути собою. 

Кейс Катерини підтверджує ефективність програми не лише в аспекті 

розвитку танцювальних навичок, але й у трансформації внутрішнього образу 

себе, формуванні здорової самооцінки та подоланні емоційних бар’єрів, 

притаманних підлітковому віку. 

 

Кейс 2. Марина, 14 років. 

Марина (ім’я змінено) є учасницею старшої групи, займається танцями 

протягом року. На початку її відрізняла сором’язливість, обмеженість у рухах 

та низький рівень впевненості. У танцювальній діяльності це проявлялося у 

скутих, невпевнених рухах, недостатній координації, а також уникненні 

дзеркал, через що було складно відстежити і скоригувати власне виконання. 

Вона постійно стримувала себе, ніби намагаючись «не помилитися», що 

блокувало емоційну виразність. 

В роботі з Мариною було застосовано методику позитивного 

підкріплення: увага спрямовувалась не на помилки, а на сильні сторони 

виконання, що дозволило поступово формувати в неї відчуття успішності та 
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підтримки. Також використовувались елементи майндфулнесу – 

зосередження на теперішньому моменті, техніки емоційного заземлення та 

тілесного усвідомлення. У відповідь на її тривожність щодо невдачі, 

проводились обговорення з доведенням страху до абсурду, щоб знизити 

рівень напруги та сформувати нове ставлення до помилок як до частини 

зростання. 

Участь у конкурсах стала переломним моментом: Марина посіла друге 

місце в індивідуальному батлі, а також разом з командою здобула друге місце 

у груповому виступі. Це суттєво вплинуло на її самооцінку. Вона почала 

ініціювати участь у спільних активностях, проявляти ініціативу, задавати 

запитання, включатись у роботу над хореографією більш усвідомлено. 

Наразі Марина демонструє розкутість, активність і внутрішню 

мотивацію. Вона вже висловила бажання виступити з сольним номером, чого 

раніше уникала через страх публічності та критики. Її тілесна впевненість, 

емоційна відкритість та прагнення до творчого самовираження є показниками 

суттєвого особистісного прогресу в межах запропонованої програми. 

 

Кейс 3. Соломія, 13 років. 

Соломія – учасниця старшої групи, яка вже мала танцювальний досвід 

до початку занять за авторською програмою. Вона добре володіла технікою, 

впевнено виконувала хореографію, легко орієнтувалася в ритмі й структурі 

танцю. Водночас саме ця впевненість стала джерелом іншої проблеми – 

«зіркової хвороби». Соломія вважала, що досягла всього можливого, 

демонструвала небажання виконувати деякі завдання, не приймала критику, 

відкрито висловлювала спротив при необхідності працювати з менш 

підготовленими дітьми. Часто казала: «Я це робити не буду», «Навіщо мені 

стояти з тими, хто гірше?», демонструючи зневажливе ставлення до 

учасників із нижчим рівнем підготовки. 
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Для корекції цієї установки було застосовано методику, що передбачає 

роботу в неоднорідних групах: діти різного рівня об’єднувались у пари або 

малі команди, де кожен мав важливу роль у створенні спільного 

танцювального фрагменту. Зокрема, вводились завдання на зміну позицій у 

танці, створення коротких імпровізаційних номерів, де Соломія працювала з 

початківцями. Спочатку дівчинка чинила активний опір, але після 

індивідуальної розмови, де акцент було зроблено не на її помилках, а на 

потенціалі – бути лідером і підтримкою для інших – почала поступово 

змінювати свою поведінку. 

У цій бесіді підкреслювалося, що лідерство – це не лише вміння бути 

першою, а й здатність вести за собою, бути прикладом. Пояснення, що її 

досвід може стати ресурсом для тих, хто лише починає, створило для неї нову 

точку зростання – вона побачила в допомозі іншим не приниження, а 

можливість реалізації себе в іншій ролі. 

Результати не змусили довго чекати: Соломія стала уважнішою до 

новачків, ініціювала підтримку, брала участь у групових обговореннях, 

допомагала виправляти помилки молодшим учасникам. Також зменшились 

прояви демонстративної поведінки – вона перестала наполягати на 

«особливому ставленні» до себе, натомість стала цінним членом команди. Ці 

зміни свідчать про глибокий вплив авторської методики не лише на 

поведінковому, а й на когнітивному рівні. 

По-перше, розвивалося рефлексивне мислення: дівчинка почала 

замислюватися над тим, як її дії впливають на інших, у чому полягає її роль у 

колективі, і яким чином вона може бути корисною. Ці процеси сприяли 

формуванню самоспостереження, усвідомленості й самоконтролю. 

По-друге, зросла когнітивна гнучкість. Замість жорсткого мислення в 

стилі «або я з найкращими, або ніяк» з’явилось прийняття нових умов: 

робота в парах, які раніше здавалася їй неприйнятною, стала для неї 

викликом, а згодом – звичною практикою. 
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По-третє, розвивався соціальний інтелект. Під час взаємодії з 

молодшими або менш досвідченими дітьми вона навчилася проявляти 

терпіння, емпатію, розуміти потреби інших, що сприяло побудові зрілої 

комунікації. 

По-четверте, відбулася трансформація Я-концепції. Раніше вона 

асоціювала себе з образом «успішної виконавиці», що заслуговує на особливе 

ставлення. Після включення в методику підтримки інших, її образ себе 

розширився: вона почала сприймати себе як наставницю, приклад для 

наслідування. 

Нарешті, Соломія подолала внутрішній бар’єр фіксованого мислення – 

думку про те, що вона вже досягла всього. У неї з’явилася мотивація до 

розвитку, вона стала більш відкрита до нових форм роботи, подала заявку на 

участь у сольному номері, активно долучається до командних ініціатив. 

Таким чином, кейс Соломії є переконливим прикладом того, як 

авторська танцювально-психологічна методика може не лише допомогти 

подолати проблемні риси особистості, але й стати поштовхом до глибоких 

когнітивних змін, формування нових життєвих стратегій, які є фундаментом 

для подальшого особистісного зростання. 

 

Висновки до третього розділу 

У третьому розділі було розкрито можливості застосування тілесно-

орієнтованих практик у психотерапевтичній роботі з підлітками, з акцентом 

на танцювально-рухову діяльність як засіб гармонізації емоційного стану, 

розвитку когнітивної гнучкості та формування позитивного Я-образу. Аналіз 

літературних джерел та практичний досвід дозволили розробити авторську 

програму психокорекційної спрямованості, яка поєднує хореографічні 

елементи, майндфулнес-підходи, техніки невербального самовираження, 

групову рефлексію та елементи здорової конкуренції. 
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Запропонована методика враховує вікові та індивідуальні особливості 

підлітків, базується на партнерських відносинах між педагогом і учасниками 

та спрямована на розвиток внутрішніх ресурсів дитини. Заняття сприяють 

зниженню тривожності, формуванню впевненості, розвитку навичок 

самопрезентації, а також розширенню емоційного репертуару через 

імпровізацію, тілесну експресію та прийняття себе в процесі руху. 

Результати емпіричного дослідження (використання методик М. Куна, 

BFI-44 та Маслоу) підтвердили ефективність програми. Діти, які 

систематично брали участь у заняттях, продемонстрували кращі показники 

усвідомлення себе, вищий рівень екстраверсії, нижчий рівень тривожності, а 

також зростання показників самореалізації та соціальної активності. 

Аналіз клінічних випадків у форматі кейс-стаді дозволив показати 

практичну дієвість методики: зниження соціального страху, зростання 

самооцінки, розвиток лідерських якостей та формування більш гнучкої 

моделі поведінки у дітей з різним рівнем психологічної зрілості. Таким 

чином, авторська програма виявилася ефективним інструментом для 

формування адаптивної, впевненої у собі особистості підлітка через тілесний 

досвід, соціальну взаємодію та індивідуалізований підхід. 
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ВИСНОВКИ 

У процесі теоретичного вивчення літератури було виявлено, що 

танцювальні практики як елемент тілесно-орієнтованого підходу мають 

значний вплив на психологічний розвиток підлітків. Зокрема, численні 

дослідження вказують на те, що танець сприяє підвищенню самооцінки, 

розвитку емоційної саморегуляції, покращенню настрою та формуванню 

більш стабільного емоційного фону. Через взаємодію з тілом, рухом і ритмом 

діти і підлітки отримують можливість безпечно виражати внутрішні 

переживання, знижуючи рівень психоемоційної напруги. Окрему увагу 

привертає вплив танцю на розвиток образу «Я» — через прийняття власного 

тіла та взаємодію з іншими в танцювальному просторі. Також було 

встановлено, що регулярні заняття танцями позитивно впливають на 

розвиток навичок спілкування, підвищення відкритості та впевненості в собі. 

У рамках практичного етапу роботи було реалізовано авторську 

програму танцювально-психологічної спрямованості, адаптовану до вікових 

та психологічних особливостей підлітків. Участь у програмі передбачала 

включення до систематичних танцювальних занять із психологічною 

підтримкою. В результаті проведеного емпіричного дослідження за 

допомогою психодіагностичних методик (зокрема опитувальника Куна, BFI-

44, Q-сортування тощо) виявлено позитивні зміни в емоційному стані 

учасників. Спостерігалося зменшення рівня емоційної збудженості, напруги, 

дратівливості, а також загальне підвищення емоційного тонусу. Учасники 

також демонстрували покращення в самосприйнятті, більшу відкритість до 

нових досвідів і зниження проявів соціальної тривожності. 

Порівняння результатів до і після участі в програмі показало значне 

зростання рівня самооцінки підлітків, що проявлялось у підвищенні 

впевненості у собі, позитивному ставленні до власного тіла, та зменшенні 

схильності до самокритики. Крім того, виявлено покращення навичок 

соціальної адаптації: учасники виявляли більше ініціативи у спілкуванні, 
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охоче брали участь у групових формах роботи, проявляли емпатію та 

готовність до кооперації. Це дає підстави вважати, що впровадження 

танцювально-психологічної програми є дієвим засобом розвитку 

особистісної стійкості та емоційної зрілості підлітків. 

У процесі дослідження була розроблена і впроваджена авторська 

танцювально-психологічна методика, яка поєднує тілесні практики, 

хореографічні елементи та психологічне консультування. Ця методика має 

індивідуально-групову форму роботи й адаптована до потреб підлітків, які 

переживають емоційні труднощі, труднощі самоприйняття чи соціальної 

взаємодії. Перевагою методики є її гнучкість, емоційна насиченість та 

можливість застосування як у формальній (навчальні заклади), так і 

неформальній (студії, гуртки, центри підтримки молоді) освіті. Ефективність 

методики підтверджена результатами дослідження: вона сприяє підвищенню 

рівня емоційної стабільності, самоприйняття, розвитку соціальної 

включеності та особистісної автономії. 
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