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Анотація: Кваліфікаційна робота присвячена дослідженню 

теоретичних засад і методики формування усвідомленості у навчанні 

англійської мови засобами саморефлексії та самооцінювання. У першому 

розділі розглянуто генезу поняття усвідомленості, охарактеризовано 

саморефлексію як ключовий механізм усвідомленої навчальної діяльності 

та досліджено самооцінювання як складову формувального оцінювання. 

Другий розділ містить результати діагностичного анкетування студентів, 

систему рефлексивних вправ і методичні рекомендації щодо їх 

упровадження. У третьому розділі описано процес укладання 

електронного методичного посібника для самостійної роботи студентів на 

платформі Google Sites.  

Ключові слова: усвідомленість, саморефлексія, самооцінювання, 

навчальна автономія, майндфулнес, англійська мова. 

Abstract. The thesis is devoted to the study of the theoretical foundations 

and methodology of developing mindfulness in English language learning 

through self-reflection and self-assessment. The first chapter examines the 

genesis of the concept of mindfulness, characterizes self-reflection as a key 

mechanism of conscious learning activity, and explores self-assessment as a 

component of formative evaluation. The second chapter presents the results of 

a diagnostic student survey, a system of reflective exercises, and 

methodological recommendations for their implementation. The third chapter 

describes the process of creating an electronic methodological guide for 

students' independent work on the Google Sites platform. 

Keywords: conscious learning, self-reflection, self-assessment, learner 

autonomy, mindfulness, English language.
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ВСТУП 

 Сучасний світ змінюється надзвичайно швидко – ті 

технологічні зміни, що кілька десятиліть тому відбувалися протягом 

поколінь, сьогодні розвиваються протягом декількох років. У цих умовах 

здатність швидко опановувати знання і керувати власним процесом 

навчання є не перевагою, а необхідністю. Традиційна модель освіти, що 

орієнтована на передачу готових знань від викладача до студента, 

поступово поступається новому баченню освітнього процесу – навчанню 

як усвідомленому, саморегульованому процесу. Особливої актуальності 

ця проблема набуває у контексті покоління Z – молоді, народженої у 

цифрову епоху, яка принципово інакше ставиться до навчання. 

Представники цього покоління не сприймають знання як самоціль – вони 

обирають що вчити, керуючись критерієм практичної корисності, і 

відмовляються витрачати час на те, що для них не має очевидного сенсу. 

Це не байдужість – це нова форма вибірковості, яка вимагає від освіти 

відповідних рішень. Саме тому усвідомленість у навчанні, а саме: 

здатність розуміти власні цілі, відстежувати прогрес і свідомо керувати 

своїм навчальним процесом – стає ключовою компетентністю та 

перевагою сучасного студента. 

 У контексті вивчення іноземних мов, зокрема англійської, 

усвідомлений підхід набуває особливого значення. Англійська мова 

сьогодні є не просто навчальною дисципліною – це інструмент 

професійної комунікації та розвитку, доступу до будь-якої інформації та 

міжкультурного діалогу. Водночас традиційні методи її вивчення – 

механічне запам’ятовування правил, виконання вправ заради оцінки, 

пасивне отримання зворотного зв’язку від викладача – не формують у 

студента здатності до самостійного і критичного мислення англійською 

мовою. Студент, який не розуміє своїх помилок, не аналізує власний 

прогрес і не ставить собі навчальних цілей, залишається залежним від 
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зовнішнього контролю навіть після завершення навчання. Саморефлексія 

та самооцінювання є двома ключовими механізмами, через які 

усвідомленість реалізується на практиці. Саморефлексія дозволяє 

студенту осмислити власний навчальний досвід – зрозуміти що було 

важко, чому виникли помилки і як діяти інакше наступного разу. 

Самооцінювання, у свою чергу, забезпечує структурований аналіз 

досягнень відносно конкретних критеріїв – студент свідомо вимірює 

власний рівень і визначає напрямок подальшого розвитку. Разом ці два 

компоненти утворюють основу усвідомленого навчання – такого, де 

студент стає активним учасником навчального процесу та самостійно ним 

керує. 

 Попри все більший інтерес науковців до проблематики 

усвідомленого навчання, питання практичної реалізації саморефлексії та 

самооцінювання у процесі вивчення англійської мови залишається 

недостатньо розробленим у вітчизняній методичній літературі. Варто 

зазначити, що у вітчизняній науці поняття рефлексивного навчання 

з’явилось лише на початку 2000-х років – тоді як у західній педагогіці воно 

активно досліджується з 1980-х – а тому вітчизняна методична база у цій 

галузі ще перебуває на етапі становлення і потребує подальшого розвитку. 

Більшість наявних досліджень зосереджені на теоретичному 

обґрунтуванні цих понять, тоді як конкретні методичні інструменти – 

вправи, шаблони, рекомендації – представлені фрагментарно. Саме цим 

зумовлена актуальність нашого дослідження.  

Об’єкт дослідження – усвідомлене навчання як одна із цілей 

навчального процесу.  

Предмет дослідження – особливості формування усвідомленості 

через саморефлексію та самооцінювання. 
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 Метою дослідження є розробити посібник з методики 

навчання англійської мови для студентів спеціальності «Прикладна 

лінгвістика».  

Завдання визначені поставленою метою:  

1) дослідити поняття «усвідомленість»;  

2) виявити сучасні підходи до усвідомленості як компоненту 

навчання;  

3) проаналізувати поняття «саморефлексія» і його роль у 

формуванні усвідомленої навчальної діяльності;  

4) дослідити питання «самооцінювання», його види та інструменти; 

5) дослідити теоретичні аспекти використання майндфулнес-

практик у світі;  

6) розробити систему вправ і завдань для формування усвідомленого 

підходу до навчання та навичок самооцінювання;  

7) укласти посібник для самостійної роботи студентів з методики 

навчання англійської мови. 

Методи дослідження. У роботі використано комплекс 

загальнонаукових методів дослідження: описовий метод (спостереження, 

узагальнення, інтерпретація, класифікація) – для характеристики 

основних понять та розкриття їх сутності в контексті вивчення англійської 

мови та для систематизації механізмів саморефлексії та інструментів 

самооцінювання; зіставний метод – для порівняння різних наукових 

підходів до трактування ключових понять дослідження; аналіз і синтез – 

для опрацювання наукових підходів та систематизації теоретичного 

матеріалу; метод кількісного підрахунку – для опрацювання результатів 

анкетування та статистичного узагальнення отриманих даних, метод 

моделювання – для розробки системи рефлексивних вправ та 

електронного посібника. 
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Теоретична цінність роботи полягає в узагальнені та 

систематизації підходів до поняття усвідомленості у навчанні, 

саморефлексії та самооцінювання у контексті вивчення англійської мови.  

Практична цінність роботи полягає у розробці електронного 

посібника, який містить теоретичний матеріал, а також систему вправ із 

саморефлексії та самооцінювання. Посібник може бути використаний 

студентами для самостійної роботи з англійської мови та при підготовці 

до педагогічної практики. 

Джерельну базу дослідження становлять наукові праці вітчизняних 

і зарубіжних дослідників з педагогіки, психології та методики викладання 

іноземних мов, а також матеріали щодо концепції усвідомленого 

навчання, саморефлексії та самооцінювання. 

Фактичним матеріалом дослідження слугували результати 

анкетування студентів, а також розроблені вправи та електронний 

посібник, створений на платформі Google Sites. 

Апробація роботи. Основні положення роботи висвітлені в таких 

статтях: Остапенко А. О. Саморефлексія як міждисциплінарне поняття у 

навчанні англійської мови // Прикладна лінгвістика – 2026: проблеми і 

рішення: матеріали ХХІІ всеукр. наук.-метод.конференції молодих 

науковців / відп. за вип. Н. М. Філіппова. – Миколаїв: НУК, 2026. – С. 95-

97; Остапенко А. О. Вплив саморефлексії на ефективність засвоєння 

англійської мови. // Актуальні напрями досліджень молодих учених в 

іншомовному просторі: зб. матеріалів ХІІІ Всеукраїнської науково-

практичної конференції студентів, магістрів, аспірантів (Житомир, 23 

квітня 2026 р.). – Житомир: Житомирська політехніка, 2026. – С. 87-88. 

Структура роботи. Робота складається зі вступу, 3 розділів, 

висновків, списку використаної літератури (28 позицій) та додатків. У 

першому розділі розглядаються теоретичні основи усвідомленості в 

навчанні англійської мови: досліджується генеза поняття усвідомленості, 
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аналізується роль саморефлексії у формуванні усвідомленої навчальної 

діяльності, розкривається сутність самооцінювання як механізму розвитку 

усвідомленості. Другий розділ присвячений методиці формування 

усвідомленості в навчанні англійської мови засобами саморефлексії та 

самооцінювання: представлено результати діагностичного анкетування 

студентів, розроблено систему універсальних шаблонів рефлексивних 

вправ та інструментів самооцінювання, а також сформульовано методичні 

рекомендації щодо їх впровадження. У третьому розділі описується 

процес укладання методичного посібника для самостійної роботи 

студентів з методики навчання англійської мови. Загальний обсяг роботи 

становить 100 сторінок. Основний текст – 62 сторінки. 
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РОЗДІЛ І. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ РОЗВИТКУ 

УСВІДОМЛЕНОСТІ В НАВЧАННІ 

 

1.1. Генеза поняття усвідомленості 

У сучасній системі організації освіти дедалі більшої уваги набуває 

ідея усвідомленого навчання, що базується на принципах активного 

залучення студента у власну пізнавальну діяльність, здатності до 

рефлексії, самооцінювання та критичного аналізу отриманих результатів. 

Ключовим поняттям, яке лежить в основі такого підходу, є 

усвідомленість. Його коріння сягає глибоко у буддійську культуру, а 

процес формування поняття відбувався поступово в межах таких наук, як 

філософія, психологія та педагогіка, доки воно не проникло у сферу 

освіти. Отже, практика усвідомленості походить від буддійської традиції, 

що сформувалася близько V століття до нашої ери, і традиційно вважалася 

«серцем» буддійської медитації. Вона лежить в основі вчення Будди та 

описується санскритським терміном дхарма [23, с. 146], водночас 

визначаючись як «чиста увага» або bare attention [21, с. 205]. Це здатність 

усвідомлювати поточний момент і, у разі розсіяння уваги, вміння 

повернути її до цього самого моменту [3]. Хоча витоки поняття 

усвідомленості і сягають філософсько-релігійної спадщини буддизму, 

сучасна наукова концепція цього феномену формувалася значно пізніше. 

Вона розвивалася в рамках досліджень таких учених, як К. Браун, Д. 

Кабат-Зінн, Р. Раян С. Шапіро та інших дослідників, які розширили і 

систематизували підходи до її практичного застосування у сфері 

психотерапії, а згодом і освіти. Сучасний підхід до усвідомленості 

започатковано саме американським лікарем, професором 

Массачусетського університету Джоном Кабат-Зінном у сімдесятих роках 

у Сполучених Штатах. Він відзначав, що багато лікарів не здатні знайти 

ефективні засоби лікування хронічних захворювань і депресії, тому 
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створив клініку та розробив програми Mindfulness-Based Stress Reduction 

(MBSR) і Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) [3]. Ці програми 

базуються на принципах стародавньої буддійської практики та були 

адаптовані з акцентом на зменшення стресу, допомагаючи людям жити з 

хронічним болем або депресією. Програма набула великого успіху і 

привернула увагу після публікації його книги «Full catastrophe living: 

Using the wisdom of our body and mind to face stress, pain, and illness». 

Відтоді цей метод знайшов своє застосування в багатьох сферах, таких як 

медицина, робота з залежними людьми, допомога соматичним хворим, 

виховання, освіта дітей та дорослих, навіть бізнес. Вчений трактує 

медитацію як «безоцінкову усвідомленість, що виникає в результаті 

довільного скерування уваги на теперішній момент власного досвіду» [4, 

с. 116]. Сучасні західні підходи до усвідомленості здебільшого 

відповідають традиційним буддійським уявленням про цей феномен. Так, 

у відповідь на потребу більшої чіткості визначення С. Бішоп та його 

колеги у 2004 році провели серію зустрічей з метою досягнення 

консенсусу щодо складових усвідомленості та запропонували операційне 

визначення, яке зосереджується на двох компонентах: стійкій увазі до 

поточного досвіду та установці відкритості, допитливості та прийняття 

[21, с. 207]. Це визначення підкреслює, що важливо не лише 

зосереджувати увагу на теперішньому моменті, а й ставитися до власного 

досвіду відкрито та без оцінювання, приймаючи його таким, яким він є, 

навіть якщо він має негативний характер. 

К. Браун та Р. Раян наголошували, що майндфулнес визначається як 

стан уважності й усвідомленість того, що відбувається зараз. 

С. Шапіро разом з колегами зазначила, що усвідомленість 

складається з таких важливих складових, як: намір (intention), увага 

(attention) та ставлення (attitude), що передбачає відкритість, прийняття та 

доброзичливість до власного досвіду [27, с. 378]. Зазначена позиція є 
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важливою, оскільки акцентує увагу на тому, що усвідомленість не 

обмежується лише концентрацією уваги, а передбачає здатність 

особистості спостерігати за перебігом власного досвіду в поточний 

момент. Водночас компонент наміру вказує на цілеспрямований, а не 

автоматичний, характер практики усвідомленості. 

Розвитку поняття усвідомленості та впровадженню практик 

майндфулнес приділяли увагу й такі вітчизняні дослідники, як: І. 

Медінцов, В.Зливков, О.Христук, Л. Бондаренко, Ю. Твердохвалова, К. 

Варивода, М.Миколайчук, З. Максимович, Т.Гера та інші. Так, І. Медінцов 

зазначає, що «усвідомленість – це пізнавальний стан, який 

характеризується трьома аспектами, що відрізняє її від подібних 

психічних станів. Це пізнавальний стан навмисної та цілеспрямованої 

уваги до внутрішніх думок і зовнішніх сигналів та має на увазі навмисне 

призупинення оцінювання прямого досвіду.» [9, с. 39]. Відповідно до його 

концепції, феномен усвідомленості включає 4 складові: увагу (attention), 

прийняття (acceptance), самоспостереження (self-observation) та 

безоціночність (non-judgmental attitude). Увага забезпечує фокусування на 

поточному моменті, дозволяючи спостерігати за власним досвідом, без 

відволікань на зовнішні чи внутрішні перешкоди. Прийняття передбачає 

ставлення до власних думок, відчуттів без осуду та спроб щось змінити. 

Самоспостереження допомагає уважно слідкувати за своїми думками та 

емоціями, а безоціночність передбачає об’єктивне ставлення до власного 

досвіду, відсутність поділу внутрішніх станів на хороші та погані, а тому 

сприяє підтримці емоційної рівноваги. 

За словами О. Христук, усвідомленість розглядається як повна 

безоцінкова зосередженість на теперішньому моменті, коли увага 

спрямована на сприйняття реальності в усіх її аспектах [17]. Це передбачає 

концентрацію уваги на власних думках та  відчуттях з метою їх прийняття 

та розуміння, без спроб їх змінити. Такий підхід дозволяє людині бути 
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присутньою у моменті та зберігати психологічну рівновагу, а також 

редукувати вплив автоматичних або стресових реакцій.  

На сьогоднішній день практики усвідомленості активно 

впроваджуються в освітній процес. Висновки зарубіжних та вітчизняних 

психологів, а також дослідників цього феномену демонструють вищий 

рівень продуктивності в навчальній та трудовій діяльності та нижчий 

рівень стресу і депресивних станів у людей, які регулярно практикують 

майндфулнес. Однак, варто зауважити, що в Україні впровадження таких 

практик перебуває на початковій стадії свого розвитку. У сфері освіти 

усвідомленність виступає ефективним інструментом формування 

сприятливої та безпечної атмосфери взаємодії вчителя та учня. Це 

особливо має велике значення в сучасному світі в умовах численних 

викликів – пандемії COVID19, політичних зіткнень, війни, відсутності 

світла, як наслідок, перевага надається дистанційній та змішаній формі 

навчання, до якої учні ще не повністю адаптувались. А тому саме розвиток 

усвідомленості допомагає учням зберігати стійку увагу, фокусуватися на 

навчальному процесі та не відволікатися на зовнішні фактори та 

внутрішні перешкоди. Вітчизняні дослідниці Л. Бондаренко та Ю. 

Твердохвалова наголошують, що «майндфулнес є важливим чинником 

стресостійкості й соціально-психологічної адаптації. Навички 

майндфулнес можуть відігравати важливу роль в забезпеченні здорової 

реакції на стрес, сприяючи розвитку соціально-емоційних компетенцій… 

навички майндфулнес можуть слугувати корисним інструментом для 

посилення здатності молоді адаптуватися до нового академічного 

середовища та виконувати завдання розвитку в цей період» [3]. К. 

Варивода узагальнює, що «практики усвідомленості підвищують якість 

освіти в цілому, вони мають добрий вплив на емоційну саморегуляцію, а 

також, на побудову взаємостосунків, соціалізацію, вміння відчувати, 

співчувати, самовиражатися. Власне, саме ці якості в перспективі 
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допоможуть школярам ефективно боротися з майбутніми викликами в 

житті» [3]. 

Отже, переважно феномен усвідомленості розглядається 

дослідниками як такий, що сприяє підвищенню якості уваги, яка 

спрямована на поточний момент, розвитку самоспостереження, прийняття 

власних думок, емоцій, почуттів та відчуттів, а також забезпечує 

можливість контролю та регуляції цієї уваги. Хоча корені поняття 

усвідомленості сягають буддійських вірувань і згодом розвивались в 

різних наукових дисциплінах, таких як: педагогіка, філософія, психологія, 

сьогодні феномен знайшов своє відображення й в освітній сфері. У 

навчальному процесі практики майндфулнес використовуються для 

підвищення його якості, зменшення стресу та впливу зовнішніх чинників, 

а також з метою формування доброзичливої атмосфери взаємодії між 

учнем та вчителем та підтримки психологічного комфорту. 

 

1.2. Саморефлексія як ключовий етап формування 

усвідомленої навчальної діяльності 

Усвідомленість як багатовимірне поняття, що сформувалося в 

умовах синтезу таких наук, як філософія, психологія та педагогіка, 

виступає важливою передумовою ефективної навчальної діяльності. 

Однак практична реалізація цього поняття в освітньому процесі 

неможлива без розвитку здатності особистості до самоаналізу, оскільки 

навчальна автономія, вдосконалення власних навичок та знань нерозривно 

пов’язані зі сформованістю рефлексивних умінь особистості. Таким 

чином, саморефлексія набуває особливого значення як ключовий 

механізм формування усвідомленої навчальної діяльності.  

У науковому дискурсі поняття рефлексії має глибоке філософське 

підґрунтя. Його складність і багатогранність обумовлюється тим, що у 



14 
 

науковій літературі налічується значна кількість різноманітних дефініцій 

даного феномену, а також його структури, видів типів, функцій тощо. 

Відповідно до визначення у тлумачному словнику української мови 

рефлексія (від лат. reflexio – «звернення назад») – поняття, що виникло в 

ідеалістичній філософії та означає самоаналіз, роздуми людини над 

власним душевним станом. Її активно досліджували німецькі філософи І. 

Кант, Г. Гегель та І. Фіхте. І. Кант заклав основи рефлексивного мислення, 

що моделює чи творить поняття та образи на основі вже наявної 

інформації. У його праці «Критика чистого розуму» свідомість 

розглядалась як джерело рефлексії. Підкреслюючи аналітичний характер 

рефлексії, Кант стверджував, що всі судження і навіть усі порівняння 

потребують рефлексії, тобто розрізнення тієї здатності пізнання, якій 

належать ці поняття [10, с. 356]. Істотно вплинули на розвиток уявлень 

про рефлексію і філософські погляди К. Маркса, зокрема його ідея про те, 

що людина «подвоює» себе не лише інтелектуально, як у свідомості, а й 

реально, споглядаючи себе у створеному власною діяльністю світі. Це 

дозволяє дистанціюватися від ситуації, яка склалася, унаслідок чого 

людина може сприймати себе як об’єкт аналізу.  

Поняття рефлексії активно досліджується як закордонних вченими, 

так і вітчизняними. Наведемо низку прикладів трактування цього 

феномену українськими психологами, сформульованих на базі 

досліджень цієї проблематики. 

Згідно з міркуваннями Н. Губи, зміст поняття «рефлексія» полягає в 

самопізнанні, саморегуляції та осмисленні життєвого досвіду, що 

забезпечує усвідомлення людиною власних переживань та дій [5, с. 63]. 

В. Федько пропонує розглядати поняття «рефлексія» у двох 

аспектах: як механізм усвідомлення людиною основ і результатів власної 

діяльності та як базову властивість особистості, що забезпечує регуляцію 

її життєдіяльності [11, с. 50].  
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За поглядами І. Бех «рефлексія» визначається як здатність 

особистості усвідомлювати власні дії, переживання та внутрішні стани, а 

також регулювати поведінку на основі цього усвідомлення [2]. 

Таким чином, під поняттям рефлексії ми розуміємо  здатність 

людини відокремлювати власне «Я» від життєвого контексту, 

перетворювати свій внутрішній світ і суб’єктивність на об’єкт 

осмислення, що призводить до свідомих змін та самовдосконалення. Ця 

здатність є однією з визначальних характеристик людського буття та 

окреслює принципову відмінність між людиною та тваринним світом. 

Рефлексія сприяє виявленню автоматичних моделей поведінки та їх 

корекції з метою особистісного розвитку. Водночас варто зазначити, що 

певна група дослідників (І. Медінцов, R. Baer, K. Brown та інші) 

розглядають усвідомленість як відносно стійку рису особистості, тобто як 

схильність людини до більш глибокого усвідомлення незалежно від 

ситуаційних умов. 

Для подальшого ґрунтовного аналізу доцільно чітко розрізняти 

поняття рефлексія та рефлексивність, які нерідко ототожнюються, що 

ускладнює формулювання їх точних дефініцій. Зокрема, українські 

психологи Є. Заїка та О. Зімовін зазначають, що рефлексія є процесом 

самопізнання, а рефлексивність – є здатністю особистості, що 

уможливлює перебіг процесу рефлексії [6, с. 14]. Науковці наголошують, 

що поняття рефлексивності має більш широкий зміст. Воно охоплює всю 

особистість, а не лише окремі думки у певних ситуаціях, має системний і 

безперервний характер. Натомість рефлексія характеризується 

динамічністю, перервністю та чіткою спрямованістю на осмислення 

конкретного досвіду у конкретних ситуаціях.  

З огляду на складність і багатошаровість феномена рефлексії, 

виникає потреба в її впорядкуванні та класифікації. І. Кант уперше 

висловив думку про неоднорідність рефлексії та підкреслив, що в основі 
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її різновидів лежать різні пізнавальні здібності. Г. Гегель виділив і 

дослідив три її види: рефлексію покладання, рефлексію зовнішню, 

рефлексію визначення [12, с. 138]. У цьому контексті доцільно звернутися 

до класифікаційних підходів, що були запропоновані сучасними 

дослідниками. Зокрема, Л. О. Подкоритова пропонує  такі критерії до 

класифікації рефлексії: 

1. За критерієм характеристики емоційних переживань, які 

супроводжують цілеспрямовані роздуми людини: позитивна і негативна 

рефлексія (за І. Семеновим, С. Степановим). 

2. За часовим принципом: ситуативна (актуальна), ретроспективна 

та перспективна рефлексія (за А. Карповим). 

3. За змістом: інтелектуальна, особистісна, міжперсональна 

(соціально-перцептивна, комунікативна) рефлексія (на основі структури 

видів рефлексії за Л. Найдьоновою).  

4. За провідним об’єктом рефлексування: духовно-екзистенційно 

орієнтовані (духовна, екзистенційна, патріотична, ціннісна, етична, 

естетична); інтелектуально-орієнтовані (методична, методологічна, 

пізнавальна, теоретична); саногенна рефлексія. 

5. За професійною діяльністю, у контексті якої відбувається 

рефлексія: педагогічна, психологічна, військова, спортивна тощо [13, с. 

352]. 

Варто зазначити, що в сучасній науці рефлексивний підхід вийшов 

за межі суто психологічного та філософського розуміння. Розглянуті вище 

психологічні підходи до визначення рефлексії дозволяють окреслити її 

загальні характеристики. На початку 2000-х років термін «рефлексія» 

почав активно використовуватися не лише в психології, але й у педагогіці. 

У педагогічному контексті це поняття конкретизується та розглядається 

крізь призму навчальної діяльності, де рефлексія виступає важливим 

механізмом усвідомлення та осмислення навчального досвіду. О. 
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Савченко підкреслює значення рефлексії як складової навчальної 

діяльності, що забезпечує усвідомлення учнями процесу та результатів 

власного навчання і виступає умовою формування самостійності та 

активної позиції у навчанні [8]. Така ж позиція демонструється у працях 

Н. Бібік, де рефлексія розглядається як важлива складова компетентнісно 

орієнтованого навчання, що забезпечує осмислення учнями власного 

навчального досвіду та сприяє формуванню навичок самоконтролю і 

самооцінювання. Узагальнення наведених підходів дає змогу 

стверджувати, що рефлексія є більш загальним поняттям, яке охоплює 

різні рівні та форми усвідомлення навчальної діяльності. У цьому 

контексті доцільним є виокремлення її індивідуалізованого рівня –

саморефлексії, яка спрямована на аналіз власного навчального досвіду. 

Таким чином, у межах цього дослідження особливий інтерес становить 

саморефлексія як форма спрямування рефлексивної діяльності на власну 

навчальну поведінку та результати навчання здобувача освіти. 

Усвідомлене навчання передбачає активну участь учня у навчальному 

процесі, розуміння його цілей та очікуваних результатів. Саморефлексія 

виступає механізмом реалізації усвідомленого навчання, оскільки 

забезпечує осмислення отриманих знань, аналіз власного прогресу та 

формування відповідального ставлення до навчання. Без розвитку 

рефлексивних умінь усвідомлене навчання є неможливим. Саморефлексія 

також відіграє ключову роль у формуванні навчальної автономії. 

Навчальна автономія передбачає здатність учня самостійно 

організовувати власний навчальний процес, визначати цілі та досягати їх, 

оскільки дозволяє учневі оцінювати ефективність власних дій, приймати 

рішення щодо подальшого навчання та брати відповідальність за його 

результати. У процесі вивчення англійської мови це має особливе 

значення, оскільки значна частина навчальної діяльності здійснюється 

поза межами навчального закладу. 
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Відповідно до визначення та характеристики поняття саморефлексії 

у навчальній діяльності можна виокремити та проаналізувати її основні 

функції. Саморефлексія спрямовує здобувача освіти на осмислення 

власних знань, навчальних дій та отриманих результатів, що дозволяє 

визначити її пізнавальну функцію. Вона проявляється у виявленні 

помилок, усвідомленні прогалин у знаннях та розумінні того, що саме і як 

було засвоєно. Саморефлексія також стимулює здобувача освіти до 

перегляду власних навчальних дій, вибору більш ефективних стратегій 

навчання та корекції способів виконання завдань, що визначає її 

регулятивну функцію. У цьому контексті вона виступає механізмом 

саморегульованого навчання, який включає планування, моніторинг та 

оцінювання власної діяльності [25]. Крім того, усвідомлення власного 

прогресу та результатів діяльності під час саморефлексії підвищує 

внутрішню мотивацію здобувача освіти до навчання, що дозволяє 

визначити її мотиваційну функцію. Вона пов’язана із формуванням 

відповідальності за власне навчання та розвитком навчальної автономії. 

Також саморефлексія забезпечує формування внутрішніх критеріїв 

оцінювання власної діяльності, що дозволяє здобувачу освіти критично 

оцінювати результати навчання та визначати рівень їх досягнення. Це 

визначає її оцінювальну функцію.  

У контексті розгляду саморефлексії у навчальній діяльності 

доцільним є звернення до моделі рефлексивного циклу Гіббса. [15]. Ця 

модель відображає поетапний характер рефлексивного процесу та 

дозволяє структурувати осмислення навчального досвіду. Вона 

передбачає шість взаємопов’язаних етапів. 
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Рис. 1.1.  

Модель Гіббса 

 

Перший етап – опис ситуації, під час якого здобувач освіти фіксує, 

що саме відбулося в процесі виконання навчального завдання, без 

оцінювання та інтерпретації. Другий етап – аналіз почуттів і переживань, 

що передбачає усвідомлення емоційного стану під час виконання 

діяльності. Третій етап – оцінка ситуації, що полягає у визначенні 

позитивних і негативних аспектів виконаної діяльності. Четвертий етап – 

аналіз досвіду, під час якого визначається головна мета цього завдання та 

ідея. П’ятий етап – формулювання висновків, де здобувач освіти визначає, 

що було засвоєно та які підходи виявилися ефективними, а які ще 

потребують практики. Завершальним є шостий етап – планування 

подальших дій, який передбачає визначення шляхів удосконалення 

навчальної діяльності та корекції власних навчальних стратегій у 

майбутньому. Таким чином, модель Гіббса дозволяє розглядати 

саморефлексію як системний і структурований процес, що сприяє 
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глибокому осмисленню навчального досвіду та розвитку навичок 

саморегуляції. 

У навчальній практиці саморефлексія реалізується через спеціальні 

інструменти, які допомагають здобувачу освіти усвідомлювати власний 

навчальний досвід, аналізувати свої дії та робити висновки для 

подальшого вдосконалення. Найбільш поширеним інструментом 

виступають рефлексивні щоденники, що передбачають регулярне 

письмове фіксування учнем власних думок, вражень, труднощів, 

досягнень та висновків щодо певного навчального досвіду. Основною 

метою ведення таких щоденників є сприяння глибшому осмисленню 

навчального досвіду та розвитку навичок саморегуляції навчання. 

Використання рефлексивних щоденників має низку переваг. Зокрема, 

вони дозволяють учням упорядковувати власний досвід навчання, краще 

усвідомлювати свої сильні та слабкі сторони, а також відстежувати 

особистий прогрес у навчанні. Крім того, регулярне рефлексивне письмо 

сприяє розвитку метакогнітивних умінь, оскільки стимулює аналіз 

власного мислення та способів виконання навчальних завдань. Водночас 

ефективність використання рефлексивних щоденників залежить від низки 

умов. Як зазначається в науковій літературі, до чинників, що підвищують 

глибину рефлексії, належать попередній досвід рефлексивного письма, 

тривалість виконання завдань, рівень довіри до особи, яка 

ознайомлюється з записами, а також моделювання рефлексивного 

мислення з боку викладача [24, с. 92]. Окремо підкреслюється, що 

оцінювання рефлексивних щоденників є складним процесом і потребує 

чітких критеріїв, узгоджених із цілями навчання. Також дослідники 

звертають увагу на певні труднощі у використанні цього інструменту. 

Зокрема, надмірна кількість структурованих запитань може призводити до 

формального виконання завдання, тоді як відсутність чіткої структури – 

до поверхневості та розмитості рефлексії. 
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Після рефлексивних щоденників другим часто використовуваним 

інструментом саморефлексії є рефлексивні запитання. Вони виконують 

функцію своєрідних навчальних орієнтирів, що допомагають учневі 

зосередитися на аналізі власних дій, труднощів та досягнень. Зміст 

рефлексивних запитань зазвичай охоплює різні аспекти навчальної 

діяльності: що було зроблено, як саме виконувалося завдання, які 

труднощі виникали, чому вони з’явилися та як їх можна подолати в 

майбутньому. Такі запитання стимулюють здобувача освіти не лише 

описувати власний досвід, але й аналізувати його та робити висновки 

щодо подальшого вдосконалення навчальної діяльності [28]. Рефлексивні 

запитання не передбачають однозначної правильної відповіді, а 

спрямовані на розвиток критичного мислення, усвідомлення власних 

стратегій навчання та формування навичок саморегуляції. На відміну від 

рефлексивних щоденників вони можуть використовуватися як у 

письмовій, так і в усній формі, зокрема під час обговорень, після 

виконання завдань або на етапі підбиття підсумків уроку. 

Рефлексивні щоденники та рефлексивні запитання є спорідненими 

інструментами саморефлексії, однак відрізняються ступенем 

структурованості. Рефлексивні щоденники передбачають самостійне 

письмове відображення навчального досвіду у довільній формі. Здобувач 

освіти самостійно визначає зміст записів, послідовність викладу та 

аспекти, які вважає важливими для аналізу. Основна увага приділяється 

опису подій навчальної діяльності, власних думок, емоційних реакцій та 

висновків, що формуються на основі особистого досвіду. Таким чином, 

цей інструмент характеризується високим рівнем автономії та відкритості. 

Рефлексивні запитання, навпаки, мають чітко визначену структуру і 

задають напрям аналізу навчального досвіду. Здобувач освіти відповідає 

на заздалегідь сформульовані запитання, які спрямовують його увагу на 

конкретні аспекти діяльності, зокрема: виконання завдання, труднощі, 
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причини помилок та можливі шляхи вдосконалення. Такий інструмент є 

більш керованим. 

Окрім розглянутих інструментів, у педагогічній практиці також 

використовуються інші форми організації саморефлексії, зокрема 

рефлексивні портфоліо, усні обговорення, а також різні цифрові засоби 

рефлексивної діяльності. Водночас саме рефлексивні щоденники та 

рефлексивні запитання є найбільш поширеними та методично 

обґрунтованими інструментами, оскільки поєднують доступність 

використання з можливістю глибокого осмислення навчального досвіду 

здобувачем освіти. 

Таким чином, саморефлексія є складним багатоаспектним 

феноменом, який у психологічній науці розглядається як здатність 

особистості до усвідомлення та аналізу власної діяльності, а в 

педагогічному контексті – як важлива складова навчального процесу, що 

забезпечує розвиток самостійності, критичного мислення та саморегуляції 

здобувача освіти. Реалізація саморефлексії відбувається через систему 

спеціальних інструментів, серед яких найбільш поширеними є 

рефлексивні щоденники та рефлексивні запитання. Тому саморефлексія 

виступає ключовим механізмом формування усвідомленого навчання, а її 

розвиток є важливою умовою підвищення якості освітнього процесу та 

формування здатності до безперервного самовдосконалення. 

 

1.3. Самооцінювання як механізм розвитку усвідомленості  

У контексті усвідомленого навчання, що формує навчальну 

автономність, одним із ключових механізмів його розвитку виступає 

самооцінювання прогресу та результатів власної навчальної діяльності, 

що дає змогу здобувачам освіти звернути увагу на труднощі, виявити 

прогалини у знаннях та визначати шляхи їх подолання та удосконалення. 

На підтвердження цієї думки доречно навести фрагмент з науково-
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аналітичної доповіді НАПН України «Про зміст загальної середньої 

освіти». У документі підкреслюється, що компетентність є особистісним 

надбанням, треба створювати у навчанні такі умови, щоб зовнішній 

контроль і оцінювання з боку вчителя поступово доповнювався 

систематичним і ефективним внутрішнім контролем і оцінюванням учнів 

через самоконтроль і самооцінювання, взаємоконтроль і 

взаємооцінювання. За цих умов дитина починає себе усвідомлювати 

суб’єктом учіння, який теж відповідає за якість своєї праці [14]. 

Існують два основні види оцінювання результатів навчання учнів – 

формувальне та підсумкове. Поняття «самооцінювання» у межах сучасної 

педагогічної теорії є одним із структурних компонентів формувального 

оцінювання. Формувальне оцінювання дає змогу оцінити та, за 

необхідності, скоригувати процес навчання, тоді як підсумкове 

оцінювання спрямоване лише на фіксацію результатів навчальних 

досягнень та рівня їх сформованості [7, с. 115]. Британські науковці Пол 

Блек та Ділан Вільям у своїй праці «Inside the Black Box: Raising Standards 

through Classroom Assessment» [19], узагальнили результати свого 

масштабного дослідження, спираючись на аналіз близько 250 наукових 

досліджень, та дійшли висновку, що формувальне оцінювання є одним із 

найбільш ефективних засобів підвищення навчальних досягнень учнів, 

оскільки забезпечує якісний зворотний зв’язок (замість критики чи 

фіксації помилок) та заохочує учнів усвідомлено долучатися до процесу 

навчання.  

Для глибшого розуміння ролі самооцінювання в освітньому процесі 

доцільно детальніше розглянути та проаналізувати його сутнісні 

характеристики. Самооцінювання як складова педагогічного процесу 

полягає не лише у визначенні учнем свого результату, а й у розвитку 

рефлексивних умінь та саморегуляції навчального процесу. Під час даного 

процесу він аналізує свої навчальні досягнення, самостійно визначає свої 
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слабкі та сильні сторони, а головне – намагається виявити фактори, що 

спричиняють труднощі у процесі формування певної іншомовної 

компетентності. У працях Г. Андраде та Е. Панадеро самооцінювання 

трактується як процес співвіднесення власних навчальних результатів із 

чітко визначеними критеріями, що дозволяє здобувачам освіти 

усвідомлювати якість виконаної роботи, виявляти прогалини та планувати 

подальші кроки навчання [7, с. 113]. На підставі зазначеного можемо 

стверджувати, що важливою умовою ефективного здійснення 

самооцінювання є його належна організація, яка передбачає чітко 

визначені критерії оцінювання, використання оціночних рубрик 

(аналітичних і холістичних) та зразків виконання завдань. У процесі 

навчання англійської мови критерії самооцінювання є відносно чітко 

визначеними, що суттєво полегшує здійснення об’єктивного оцінювання 

навчальних досягнень. Це зумовлено тим, що результати мовленнєвої 

діяльності традиційно визначаються через чотири основні види 

мовленнєвих умінь: письмо, читання, говоріння та аудіювання, де кожен 

із зазначених видів діяльності має чітко окреслені параметри оцінювання. 

Крім того, у сучасній методиці викладання іноземних мов існує значна 

кількість дескрипторів рівня володіння мовою, які зокрема, можуть бути 

використані як основа для самооцінювання. Зокрема, М. Зверева та інші 

наголошують на важливості чітких критеріїв як інструменту формування 

навчальної автономії [7], а Загальноєвропейські рекомендації з мовної 

освіти (CEFR) пропонують детально розроблені дескриптори для 

самооцінювання кожного вижу мовленнєвої діяльності [22]. 

У контексті розгляду самооцінювання важливо наголосити, що воно 

не є синонімічним поняттям із самооцінкою, хоча значна кількість авторів 

їх ототожнюють. Також слід наголосити, що в українських психолого-

педагогічних словниках та довідкових виданнях  поняття 

«самооцінювання» не має чіткого формулювання. Водночас у зарубіжних 
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наукових джерелах воно подається як процес аналізу особою власних 

здібностей та недоліків, оцінки, якою мірою якість роботи відповідає 

зазначеним цілям та осмислення результатів діяльності. Зокрема, 

іспанський дослідник у галузі освітньої психології Е. Панадеро розглядає 

самооцінювання як сукупність механізмів і прийомів, за допомогою яких 

учні описують, аналізують і оцінюють якість власного навчання та його 

результатів [26]. Такий підхід передбачає активне залучення здобувача 

освіти до контролю та регулювання власного навчального процесу. Г. 

Браун і Л. Харіс трактують це поняття як описовий та оцінювальний акт, 

що здійснюється учнем щодо його власної роботи та академічних 

здібностей [20]. Для чіткого розмежування зазначених понять доцільно 

звернутися до характеристики поняття «самооцінки». Відповідно до 

визначення у тлумачному словнику української мови, самооцінка 

пояснюється як оцінка людиною самої себе, своїх достоїнств та недоліків 

[16]. У педагогічному контексті це поняття розглядається як відносно 

стійке психологічне утворення, що відображає загальне ставлення 

особистості до власних якостей і можливостей. Таким чином, самооцінка 

характеризує результат узагальненого ставлення до себе, тоді як 

самооцінювання має процесуальний характер і пов’язане з аналізом 

власної навчальної діяльності, що здійснюється за визначеними 

критеріями та спрямоване на її подальше вдосконалення. 

За дослідженнями Е. Панадеро самооцінювання має такі 

характеристики: 

 є свідомим процесом; 

 базується на певних критеріях; 

 передбачає аналіз власних досягнень; 

 допомагає виявити сильні та слабкі сторони; 

 спрямовує подальше навчання; 

 розвиває відповідальність за результати навчання; 



26 
 

 є складовою саморегульованого навчання. 

Відповідно до моделі самооцінювання, запропонованої З. Ян та 

Г. Браун, процес самооцінювання складається з трьох взаємопов’язаних 

етапів [26]. Першим етапом є визначення критеріїв оцінювання, під час 

якого здобувач освіти усвідомлює вимоги до завдання та формує 

розуміння того, яким має бути очікуваний результат. Другий етап 

передбачає отримання й аналіз зворотного зв’язку, коли учень порівнює 

власний результат із встановленими критеріями, виявляє сильні сторони 

та недоліки виконаної роботи. Завершальним етапом є саморефлексія, що 

полягає в осмисленні отриманих результатів, формулюванні висновків 

щодо власної діяльності та плануванні подальших кроків для 

вдосконалення навчання. 

У процесі навчання інструменти самооцінювання часто 

розглядаються як складова розвитку рефлексивних умінь учнів. До 

традиційних інструментів належать чек-листи, рефлексивні щоденники, 

рубрики оцінювання, портфоліо та оціночні карти. Однак, у сучасній 

педагогічній практиці широко використовуються й цифрові освітні 

платформи та інтерактивні застосунки, як-от: Duolingo, Wordwall, 

LearningApps тощо. Вони інтегрують елементи самооцінювання у форматі 

у форматі завдань, тестів та миттєвого зворотного зв’язку. Таким чином, 

сучасне самооцінювання реалізується як через класичні інструменти, так 

і через цифрові технології.  

У межах цього дослідження зосередимо увагу на традиційних 

інструментах самооцінювання як основі формування рефлексивних умінь 

здобувачів освіти.  
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Таблиця 1.1.  

Традиційні інструменти самооцінювання 

 Сутнісна 

характеристик

а 

Функціональне 

призначення 

Навчальний 

результат 

Рубрика 

оцінювання 

Система 

критеріїв із 

описом рівнів 

якості 

виконання 

(низький/ 

середній/ 

високий тощо) 

Оцінювання 

рівня 

досягнення 

результату 

Розвиває 

об’єктивність в 

аналізі власної 

навчальної 

діяльності 

Чек-лист 

Перелік 

критеріїв або 

дій для 

перевірки 

виконання 

завдання у 

форматі 

«так/ні» 

Контроль 

виконання 

завдання, базове 

самооцінюванн

я 

Формує 

навички 

самоконтролю 

та уважності до 

вимог 

 

Портфоліо 

Структурована 

колекція робіт 

здобувача 

освіти, яка 

демонструє 

процес та 

результат 

Демонстрація та 

аналіз розвитку 

у навчанні 

Дозволяє 

простежити 

динаміку 

досягнень у 

навчанні  
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навчання у 

динаміці 

Оціночна 

карта (у 

міжнародні

й літературі 

це не 

завжди 

окремий 

термін – 

часто є 

складовою 

рубрики 

оцінювання) 

Перелік 

критеріїв та 

шкали 

оцінювання 

(бали) 

Систематизація 

результатів 

оцінювання 

Забезпечує 

наочність і 

впорядкованіст

ь оцінювання 

 

Як було зазначено вище, поряд із традиційними інструментами 

самооцінювання активно розвиваються та широко використовуються 

інтерактивні платформи. Їхніми перевагами є миттєвий зворотний зв’язок, 

доступність, гнучкість та адаптованість під кожного користувача залежно 

від його потреб та рівня володіння мовою. Проте поряд із перевагами 

існують і певні обмеження. Цифрові застосунки та платформи 

зосереджуються переважно на перевірці правильності виконання завдань, 

часто не забезпечуючи достатньо глибокого аналізу навчальної 

діяльності. Більшість таких систем функціонують на основі алгоритмічної 

перевірки відповідей, що може призводити до ситуацій, коли правильна за 

змістом відповідь, сформульована інакше, зараховується як помилкова 

через невідповідність заданому шаблону або очікуваному формату. Крім 

того, самооцінювання в цифровому середовищі часто має епізодичний 

характер і не забезпечує системності, оскільки регулярність його 
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використання залежить від мотивації та активності користувача. Таким 

чином, вважаємо традиційні інструменти більш ефективними у контексті 

розвитку усвідомленого навчання. 

Отже, у сучасних закладах освіти система оцінювання зазнала 

значних змін порівняно з традиційними підходами, де контроль знань 

здійснювався переважно через письмові або усні відповіді. Зокрема, 

значного поширення набули взаємооцінювання між учнями, надання 

вчителем розгорнутого зворотного зв’язку, використання критеріїв і 

контрольних списків для оцінювання результатів навчальної діяльності. 

Окреме місце займає самооцінювання, яке сприяє розвитку 

метакогнітивних умінь, усвідомленню сильних і слабких сторін власної 

навчальної діяльності та формуванню рефлексивного ставлення до 

процесу навчання. Використання критеріїв і шкал оцінювання дозволяє 

підвищити об’єктивність оцінювання як з боку вчителя, так і з боку учнів. 

Ефективність самооцінювання залежить від дотримання низки умов. 

Насамперед здобувачі освіти повинні мати чітке уявлення про критерії 

оцінювання та розуміти, яким має бути очікуваний результат їхньої 

діяльності. Важливу роль відіграє використання спеціальних інструментів 

самооцінювання, зокрема рубрик, чек-листів та інших засобів, що 

допомагають співвідносити власні досягнення з визначеними вимогами. 

Необхідною умовою також є регулярний зворотний зв’язок від викладача, 

який сприяє уточненню критеріїв і корекції навчальної діяльності. Крім 

того, самооцінювання повинно здійснюватися систематично, оскільки 

лише постійна практика аналізу власних результатів забезпечує розвиток 

рефлексивних умінь, усвідомленості та здатності до саморегуляції 

навчання. 
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1.4. Теоретичні основи застосування майндфулнес-практик в 

освітньому процесі 

Розглянуті вище психологічні механізми, зокрема саморефлексія та 

самооцінювання, становлять внутрішню основу формування 

усвідомленого навчання здобувача освіти. Вони забезпечують здатність 

до аналізу власної діяльності, регуляції поведінки та критичного 

осмислення навчального досвіду. Водночас у сучасній освітній практиці 

дедалі більшого значення набувають прикладні підходи, спрямовані на 

підтримку та розвиток усвідомленості в навчальному процесі. Одним із 

таких підходів є майндфулнес-практики, які розглядаються як ефективний 

інструмент розвитку концентрації уваги, емоційної стабільності та 

здатності до перебування в «тут і тепер», що є важливою умовою якісного 

навчання в умовах інформаційного перевантаження та підвищеного 

стресового навантаження на здобувачів освіти. 

Як було зазначено раніше, майндфулнес (mindfulness) у сучасній 

науковій літературі визначається як стан усвідомленої присутності в 

теперішньому моменті, що передбачає спрямування уваги на поточний 

досвід без його оцінювання. У цьому контексті важливо підкреслити, що 

у сучасній українській науковій літературі термін «майндфулнес» 

розглядається як тотожний поняттю «усвідомленість», оскільки обидва 

описують спрямовану, свідому та безоціночну увагу до теперішнього 

моменту. Теоретичні основи цього підходу сформувалися на перетині 

психології, психотерапії та східних медитативних традицій. У сучасній 

психологічній науці він розглядається як когнітивно-емоційний процес, 

пов’язаний із регуляцією уваги, усвідомленням теперішнього досвіду та 

прийняттям власних переживань без оцінювання. Такий підхід дозволяє 

розглядати його як інструмент психологічної підтримки особистості та 

освітнього процесу. У навчальному середовищі відповідні практики 

спрямовані на розвиток здатності здобувача освіти зосереджувати увагу 
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на навчальному завданні, знижувати рівень тривожності та підвищувати 

ефективність пізнавальної діяльності. Це особливо актуально в умовах 

сучасного освітнього процесу, який характеризується високим 

інформаційним навантаженням та постійною зміною інформаційних 

потоків. 

Основними техніками, що застосовуються в освітній практиці, є: 

- вправи на усвідомлене дихання (такі вправи є найбільш доступною 

та широко використовуваною технікою майндфулнес в освітньому 

середовищі. Здобувач освіти зосереджує увагу на тілесних відчуттях 

дихання – вдиху та видиху. Щоразу, коли увага відволікається на 

сторонні думки, вона м'яко повертається до дихання. При цьому 

акцентується безоціночне спостереження за тим, на що 

переключається увага – без суджень і без подальшого розвитку 

думок [18]. Навіть коротка вправа тривалістю 2–3 хвилини на 

початку заняття дозволяє знизити рівень тривожності та 

налаштувати здобувача на навчальну діяльність); 

- короткі вправи концентрації уваги (такі вправи спрямовані на 

розвиток здатності утримувати увагу на конкретному об’єкті або 

завданні протягом певного часу. В умовах навчального заняття з 

англійської мови це може виявлятися у зосередженому 

прослуховуванні аудіозапису, уважному читанні тексту або 

спостереженні за власним мовленням під час говоріння); 

- практики «заземлення» або усвідомлення тілесних почуттів (такі 

практики передбачають усвідомлення тілесних відчуттів із метою 

повернення уваги до теперішнього моменту. Найпоширенішою є 

техніка «5–4–3–2–1», під час якої здобувач послідовно усвідомлює 

п'ять предметів, які бачить, чотири звуки, які чує, три тілесні 

відчуття, два запахи та один смак [3]. Така практика ефективно 

перериває нав’язливі переживання та знижує рівень ситуативної 
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тривожності, що є особливо важливим перед усними 

висловлюваннями або іншими стресогенними видами навчальної 

діяльності); 

- спостереження за власними думками без їх оцінювання (така 

техніка формує здатність сприймати думки як тимчасові явища, що 

виникають і зникають у свідомості, а не як відображення реальності. 

Здобувач вчиться помічати думки –  зокрема негативні, пов'язані зі 

страхом помилитися або невпевненістю у власних мовних знаннях 

– і відпускати їх, не занурюючись у їх аналіз. Така практика 

безпосередньо пов'язана із формуванням толерантності до помилок, 

що є важливою умовою успішного оволодіння іноземною мовою) 

[17].  

Такі техніки можуть використовуватися на різних етапах 

навчального заняття – для налаштування на роботу або для відновлення 

концентрації під час навчальної діяльності. Регулярне застосування 

відповідних практик сприяє формуванню здатності контролювати 

емоційні реакції, зменшувати імпульсивність та підвищувати 

усвідомленість навчальної поведінки. У результаті здобувач освіти 

набуває більшої автономності у керуванні власною навчальною 

діяльністю, що позитивно впливає на якість засвоєння навчального 

матеріалу. Сучасні дослідження підтверджують позитивний вплив цих 

практик на когнітивні та емоційні процеси. Зокрема, у Великобританії та 

США реалізовувалися масштабні освітні ініціативи, спрямовані на 

інтеграцію вправ усвідомленої уваги в шкільне навчання, що передбачало 

підготовку педагогів та проведення довготривалих досліджень 

ефективності таких підходів. Отримані результати засвідчили покращення 

концентрації уваги, зниження рівня стресу та підвищення загального 

психологічного благополуччя учнів [1]. 
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Окремого значення набуває застосування таких підходів у сучасних 

соціальних умовах. В умовах підвищеного рівня стресу, зумовленого 

соціальними кризами, зокрема наслідками пандемії COVID-19 та 

воєнними подіями, зростає потреба у психологічній підтримці здобувачів 

освіти. Дані міжнародних організацій, зокрема ВООЗ та UNICEF, 

свідчать, що тривалий стрес негативно впливає на когнітивні функції, 

зокрема увагу, пам’ять та здатність до навчання. У цьому контексті 

відповідні практики виступають засобом зниження тривожності та 

підтримки емоційної стабільності. 

Водночас ефективність застосування таких технік залежить від їх 

систематичності, педагогічного супроводу та рівня залученості здобувачів 

освіти. Несистемне використання не забезпечує стійкого результату, тоді 

як регулярна інтеграція в освітній процес сприяє формуванню стабільних 

навичок внутрішньої регуляції. 

Отже, майндфулнес-практики є сучасним педагогічним 

інструментом, спрямованим на розвиток внутрішньої зосередженості та 

емоційної стабільності, що позитивно впливає на якість освітнього 

процесу та навчальних результатів здобувачів освіти. 
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РОЗДІЛ ІІ. МЕТОДИКА ФОРМУВАННЯ УСВІДОМЛЕНОСТІ 

В НАВЧАННІ АНГЛІЙСЬКОЇ МОВИ ЗАСОБАМИ 

САМОРЕФЛЕКСІЇ ТА САМООЦІНЮВАННЯ 

 

2.1. Діагностика рівня саморефлексії студентів у процесі 

вивчення англійської мови: анкетування та аналіз результатів 

 З метою виявлення реального рівня саморефлексії студентів та 

їхніх навчальних потреб було проведено анкетування серед 43 

респондентів. Анкета складалась із чотирьох блоків тверджень, які 

оцінювались за шкалою від 1 до 5 (1 – ніколи, 5 – завжди), та двох питань 

із множинним вибором (див. Додаток А). Блок 1 охоплював 

усвідомленість навчального процесу, Блок 2 містив питання про 

саморефлексію, Блок 3 – самостійність у навчанні, Блок 4 – загальне 

ставлення до самоаналізу. Загальне середнє значення за всією анкетою 

склало 3,84 з 5, що свідчить про помірний рівень саморефлексії серед 

опитаних студентів. 

Блок 1. Усвідомленість навчального процесу (середнє значення: 

4,06) 

Перший блок продемонстрував найвищий середній показник серед 

усіх блоків – 4,06. Переважна більшість студентів (29 із 43) обрала 

найвищу оцінку для твердження «Я розумію навіщо мені вивчати 

англійську мову». Середнє значення 4,65 свідчить про високу мотиваційну 

усвідомленість. Водночас показники постановки конкретних цілей (3,77) 

та розуміння власного стилю навчання (3,74) є помітно нижчими. Це 

вказує на характерну суперечність: студенти розуміють навіщо вчити 

англійську, але не завжди знають як організувати цей процес усвідомлено. 

Блок 2. Саморефлексія (середнє значення: 3,62)  

Другий блок виявив найнижчий середній показник серед усіх блоків 

– 3,62. Особливо показовим є результат твердження «Я веду 
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записи/нотатки про свій прогрес у навчанні», де середнє значення лише 

2,93, причому 11 із 43 респондентів обрали відповідь «ніколи». Це 

свідчить про те, що систематична фіксація власного навчального досвіду 

є найменш розвиненою навичкою серед опитаних. Натомість аналіз 

помилок (3,86), повернення до незрозумілого матеріалу (3,86) та 

розмірковування над причинами помилок (3,84) мають відносно схожі і 

помірно позитивні показники. 

Блок 3. Самостійність у навчанні (середнє значення: 3,69) 

Третій блок показав середній результат 3,69. Найвищий показник у 

цьому блоці отримало твердження «Я сам/а визначаю що мені потрібно 

повторити» – 3,91, що свідчить про достатній рівень навчальної автономії. 

Однак цей результат виявляє цікаву суперечність: студенти усвідомлюють 

що саме їм потрібно повторити, але не завжди переходять до дії, оскільки  

самостійний пошук додаткових матеріалів отримав найнижчий показник 

блоку (3,51). Іншими словами, студент розуміє свою прогалину, але 

зупиняється на етапі усвідомлення і не робить наступного кроку –  не 

шукає додаткових пояснень, вправ чи ресурсів для її заповнення. Лише 13 

із 43 студентів роблять це завжди, тоді як 10 респондентів обрали відповіді 

«рідко» або «ніколи». Це свідчить про те, що усвідомлення власних потреб 

ще не є гарантією усвідомленої дії – і саме тут система вправ із 

саморефлексії може відіграти ключову роль. 

Блок 4. Загальне ставлення (середнє значення: 4,00) 

Четвертий блок також продемонстрував високий середній показник 

– 4,00. Студенти добре розуміють свої граматичні та лексичні труднощі 

(4,02), можуть порівнювати свої результати з попередніми (4,00) і 

пояснювати як саме вони виконували завдання (3,98). Це свідчить про те, 

що студенти в цілому здатні спостерігати за собою і аналізувати свій 

навчальний досвід – однак, як показали результати попередніх блоків, ця 

здатність рідко реалізується через конкретні систематичні дії. 
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Питання з множинним вибором 

Анкета також містила два питання закритого типу з можливістю 

множинного вибору відповідей. Аналіз відповідей на перше питання – 

«Що найбільше заважає тобі вчити англійську ефективно?» – показав, що 

найбільшою перешкодою є брак часу (27 із 43 респондентів), складність із 

концентрацією уваги (15) та страх помилитись (13). Показово, що страх 

помилитись і незнання як організувати навчання набрали однакову 

кількість відповідей – по 13, що підтверджує потребу у структурованих 

інструментах саморефлексії та самооцінювання. 

Відповіді на друге питання – «Чи використовуєш ти якісь методи 

для відстеження свого прогресу?» – виявили, що найпопулярнішим 

методом є тести та самоперевірки (20 респондентів) і мобільні додатки 

(14). Водночас 12 із 43 студентів зазначили що взагалі не відстежують свій 

прогрес, а лише 6 ведуть щоденник або нотатки – що узгоджується з 

низьким показником відповідного твердження у Блоці 2. 

Отже, результати анкетування засвідчили характерну суперечність 

у навчальному досвіді опитаних студентів: високий рівень усвідомленості 

на рівні розуміння на противагу недостатньому рівню усвідомленості на 

рівні дії. Студенти розуміють навіщо вчити англійську, усвідомлюють 

свої труднощі, можуть порівнювати власні результати і пояснювати свої 

помилки, однак рідко переводять це розуміння у конкретні систематичні 

дії: не ведуть записів, не шукають додаткових матеріалів, не ставлять 

чітких цілей. Ця суперечність між усвідомленістю і дією є саме тією 

прогалиною, яку покликана заповнити розроблена система вправ. 

Інструменти саморефлексії та самооцінювання, представлені у 

підрозділах 2.2 та 2.3, спрямовані не на формування розуміння, а на 

формування звички діяти усвідомлено: аналізувати, фіксувати, планувати 

і рухатись далі. 

 



37 
 

2.2. Методика розвитку саморефлексії та система вправ 

Саморефлексія не є природною звичкою більшості студентів, 

оскільки вона потребує цілеспрямованого формування та практики. У 

контексті вивчення англійської мови це ще раз підтверджує, що 

недостатньо просто опрацювати робочий матеріал та виконати відповідні 

завдання до нього – важливо зупинитись та свідомо осмислити свої дії та 

власний навчальний досвід. Однак на практиці здобувачі освіти в 

більшості випадків орієнтуються саме на результат (правильна – 

неправильна відповідь), а не на процес зосередження на результаті (чому 

я так відповів/ на якому етапі моєї відповіді виникла помилка/ як я міг 

діяти інакше тощо). Таким чином, вважаємо, що завданням викладача є 

створення таких умов, за яких рефлексія повинна стати важливою та 

невіддільною складовою навчального процесу, а не виступати як 

додаткове навантаження на студентів.  

Донести необхідність впровадження рефлексії у навчальний процес 

студентам можна через рефлексивні запитання, які спонукають їх 

відповісти вголос і самостійно усвідомити різницю між механічним 

виконанням завдання і осмисленим процесом такого виконання, напр.: Did 

you just fix the mistake – or did you understand why you made it?; If you did 

this task again, what would you do differently?; Did you feel confident while 

doing this task? Why or why not? Was there a moment when you felt confused? 

What caused it?; Which mistakes do you keep repeating? Why do you think that 

happens? тощо. Відповідаючи на ці запитання вголос, студент не отримує 

готового пояснення від викладача – він сам формулює особистий досвід, 

а тому переходить від ролі пасивного до активного учасника навчальної 

діяльності. Саме цей момент усвідомлення і є точкою входу у рефлексивне 

навчання. Система вправ, представлена нижче, спрямована на 

формування та розвиток цієї навички – поступово, через конкретні 

завдання, що вимагають системності, від простих до складніших. 
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Було виокремлено основні принципи, що лягли в основу системи 

вправ рефлексивного характеру: 

- Принцип усвідомленості. Кожна вправа містить обов’язковий 

рефлексивний елемент (рефлексивні запитання або завдання), які 

спонукають студента не просто механічно виконати дію, а осмислити її. 

- Принцип поступовості. Цей принцип передбачає градацію 

рефлексивних вправ від простих до складніших – від знайомих 

елементарних та побутових тем (my family, character, food and drink, free time 

тощо) до складніших текстів та ситуацій, що вимагають глибшого 

осмислення. Це дає можливість студентам довести навичку рефлексїї до 

«механічної» на доступному для них матеріалі, а згодом без труднощів 

застосовувати її в більш складних контекстах. 

- Принцип суб’єктивності. Матеріал має вигляд такого, що є 

наближеним до реального досвіду здобувача освіти. Теми, мовленнєві 

ситуації та запитання обираються таким чином, щоб студент міг спиратись 

на власний життєвий досвід, що, зі свого боку, підвищує рівень мотивації 

студента, оскільки, знаючи контекст ситуації, він почувається більш 

впевненим і тому може зосередитись на мові, а не на пошуку змісту. 

- Принцип активного залучення. Студент є повноцінним 

суб’єктом навчального процесу, а не пасивним виконавцем завдань. Вправи 

побудовані у такий спосіб, щоб він самостійно приймав рішення, обирав 

тактики виконання завдань, оцінював власні дії та формулював висновки. 

Таким чином, студент поступово бере відповідальність за власний 

навчальний прогрес і підвищує рівень своєї автономності. 

Відповідно до окреслених принципів, розроблена система вправ 

спрямована на формування навички саморефлексії у процесі вивчення 

англійської мови. Вправи мають універсальний характер і можуть 

використовуватися під час опрацювання різних тем із адаптацією мовного 



39 
 

матеріалу до певного рівня. Кожна вправа містить інструкцію для 

студента, рефлексивне запитання та методичний коментар для викладача. 

 

Шаблони рефлексивних вправ  

  Шаблон вправи 1. "Before and After" Reflection  

Формат: письмова рефлексивна вправа. 

Мета: усвідомлення власного прогресу через порівняння знань до і 

після вивчення теми. 

Інструкція: Before studying the topic, complete Part A. After finishing 

the topic, complete Part B. 

Part A – Before: 

- What do I already know about this topic? 

- What words or phrases do I know? 

- What do I find difficult about this topic? 

Part B – After: 

- What new things have I learned? 

- What surprised me? 

- What is still unclear to me? 

- How has my understanding changed? 

Рефлексивне запитання: Compare your answers in Part A and Part B. 

What does the difference tell you about your learning? 

Методичний коментар: Вправа формує звичку усвідомлювати 

власний прогрес. Студент бачить конкретну різницю між своїми знаннями 

до і після – це є потужним мотиваційним інструментом і розвиває 

здатність до самоаналізу. 

Шаблон вправи 2. "My Vocabulary Story" 

Формат: лексична рефлексивна вправа. 

Мета: усвідомлене засвоєння лексики через її деталізований аналіз. 



40 
 

Інструкція: Choose 3 new words from the topic that you find difficult. 

For each word: 

- Write all the meanings of this word 

- Underline the meaning that relates to our topic 

- Write one sentence using this word in a personal context 

Рефлексивне запитання: What pattern do you notice in the words you 

find difficult? Is it pronunciation, spelling, or something else? 

Методичний коментар: Вправа вчить студента не лише 

запам’ятовувати слова, а й аналізувати причини труднощів. Виписування 

всіх значень і підкреслення потрібного розвиває контекстуальне мислення 

англійською мовою, тобто він допомагає студенту розуміти лексику через 

контекст, а не через дослівний переклад.  

Шаблон вправи 3. "Complete Your Thoughts" 

Формат: письмова рефлексивна вправа. 

Мета: розвиток навички вербалізації власного навчального досвіду 

англійською мовою. 

Інструкція: Finish these sentences honestly. There are no right or wrong 

answers: 

- When I work on this topic in English, I feel… because… 

- The most difficult thing about this topic for me is… 

- I notice that I often make mistakes when… 

- One thing I would like to improve is… 

- Next time I will try to… 

Рефлексивне запитання: Read your answers again. Do you notice any 

pattern? What does it tell you about your learning style? 

Методичний коментар: Незакінчені речення є потужним 

інструментом саморефлексії, оскільки вони знижують психологічний 

бар’єр перед висловлюванням – студент не пише "з нуля", а продовжує 
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вже розпочату думку. Такі вправи спонукають студента до осмислення 

власного навчального досвіду. 

Шаблон вправи 4. "3-2-1 Exit Ticket"  

Формат: усна рефлексивна вправа (наприкінці заняття). 

Мета: формування навичок короткої підсумкової рефлексії 

навчального матеріалу через регулярне осмислення власних результатів. 

Інструкція: At the end of the lesson, take 5 minutes to complete: 

- 3 new words or expressions I learned today: 

- 2 things I understood well: 

- 1 thing I still find confusing: 

Рефлексивне запитання: Look at your "1 thing I still find confusing." 

What will you do to understand it better before the next lesson? 

Методичний коментар: Формат Exit Ticket є одним із 

найефективніших інструментів швидкої саморефлексії. Він займає не 

більше 5 хвилин, однак привчає студента систематично аналізувати кожне 

заняття і, що важливо, планувати наступний крок самостійно. 

Шаблон вправи 5. "My Weekly Learning Journal" 

Формат: рефлексивний щоденник. 

Мета: формування звички систематичної саморефлексії протягом 

навчального процесу (тижня/ місяця/ семестру/ року тощо). 

Інструкція: At the end of each week, write a short entry in your diary (5–

7 sentences). Use these prompts: 

- This week I studied… and the most interesting thing I learnt was… 

- I found it difficult with… because… 

- I noticed that I learn the material better when… 

- One of my mistakes was… Next time I will… 

- My goal for next week is… 
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Рефлексивне запитання: In four weeks’ time, read through all your diary 

entries. What has changed? What are you still struggling with? Draw a 

comparison. 

Методичний коментар: рефлексивний щоденник є інструментом 

наскрізної дії, оскільки використовується протягом певного часу і 

допомагає студенту відстежувати власний прогрес у часі. На відміну від 

коротких завдань та вправ, щоденник формує стійку звичку саморефлексії 

як природної та необхідної частини навчального процесу. Саме 

регулярність і є ключем: студент поступово звикає дивитись на своє 

навчання збоку, що є основою усвідомленого підходу до вивчення мови. 

Таким чином, розроблена система рефлексивних вправ охоплює 5 

універсальних шаблонів , кожен з яких спрямований на формування 

навички саморефлексії. Шаблон вправи 1 "Before and After" Reflection 

розвиває здатність усвідомлювати власний прогрес через порівняння 

знань до і після вивчення теми. Шаблон вправи 2 "My Vocabulary Story" 

формує глибоке усвідомлення нової лексики через аналіз причин 

труднощів. Шаблон вправи 3 "Complete Your Thoughts" знижує 

психологічний бар’єр перед висловлюванням і розвиває навичку 

вербалізації власного досвіду англійською мовою. Шаблон вправи 4 "3-2-

1 Exit Ticket" привчає студента систематично аналізувати кожне заняття і 

самостійно планувати наступний крок. Шаблон вправи 5 "My Weekly 

Learning Journal" є наскрізним інструментом, що формує стійку звичку 

саморефлексії протягом вивчення англійської мови. 

Універсальність розроблених шаблонів є їхньою ключовою 

перевагою – викладач може адаптувати їх до будь-якої теми, рівня та етапу 

навчання без зміни структури самої вправи. Конкретні приклади 

застосування кожного шаблону, що включають завдання та зразки 

відповідей, представлені у Додатку В. 
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2.3. Методика формування самооцінювання та система вправ 

 Якщо саморефлексія спрямована на осмислення навчального 

процесу – його труднощів, емоцій та стратегій – то самооцінювання 

передбачає більш структурований аналіз: студент не лише розмірковує 

над своїм досвідом, а й свідомо вимірює власні досягнення відносно 

конкретних критеріїв. У контексті вивчення англійської мови 

самооцінювання є інструментом, що дозволяє студенту бачити не лише 

що він робить, а й наскільки добре і в якому напрямку рухатись далі. 

Теоретичним підґрунтям розробленої системи вправ слугують 

рекомендації Ради Європи, зокрема Загальноєвропейські рекомендації з 

мовної освіти (Common European Framework of Reference for Languages, 

CEFR). Одним із ключових інструментів, запропонованих у цьому 

документі, є принцип «Can Do» – система тверджень, що описують 

конкретні мовленнєві вміння студента на кожному рівні володіння мовою. 

На відміну від традиційного оцінювання, яке фіксує помилки і виставляє 

бали, підхід «Can Do» зосереджується на досягненнях – що студент вже 

вміє робити англійською, а не на тому, чого він ще не знає. На основі цього 

підходу в межах CEFR розроблено European Language Portfolio – 

інструмент самооцінювання, що дозволяє студенту самостійно 

відстежувати власний прогрес у чотирьох видах мовленнєвої діяльності: 

читанні, аудіюванні, говорінні та письмі. Саме цей принцип покладено в 

основу системи вправ, представленої у цьому підрозділі. 

Розроблені шаблони вправ охоплюють чотири основні інструменти 

самооцінювання, виокремлені у теоретичній частині дослідження: чек-

лист, оціночну карту, рубрику оцінювання та портфоліо. Кожен 

інструмент реалізує різне функціональне призначення – від базового 

контролю виконання завдання до демонстрації динаміки навчальних 

досягнень у часі. Кожен інструмент самооцінювання супроводжується 

рефлексивним запитанням з метою більш глибокого аналізу своїх 
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помилок. Усі ці інструменти разом утворюють цілісну систему, 

спрямовану на формування усвідомленого самооцінювання у процесі 

вивчення англійської мови.  

 

Шаблони вправ із застосуванням інструментів самооцінювання 

Шаблон вправи 1. Чек-лист (Self-assessment Checklist) 

Формат: чек-лист самооцінювання 

Мета: формування навичок самоконтролю та усвідомленої 

перевірки власної навчальної діяльності. 

Інструкція: After completing the task, read each statement and mark ✓ 

(yes) or ✗ (not yet): 

Contents: 

□ I have clearly presented the main idea of the topic 

□ I have used at least 5 new words and phrases related to this topic 

□ I have expressed my thoughts clearly and logically 

Language: 

□ I checked my grammar before submitting my work 

□ I used a variety of sentence structures and linking words 

□ I avoided direct translation from my native language 

□ I used a variety of introductory phrases to ensure my text did not 

sound monotonous. 

Learning process: 

□ I understood the assignment requirements before starting work 

□ I used additional sources if anything was unclear 

□ I checked my work before submitting it 

Рефлексивне запитання: Look at your ✗ marks. Choose one and 

answer: What exactly was difficult? What will you do to improve this before 

the next task? 
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Методичний коментар: Чек-лист є найпростішим інструментом 

самооцінювання – він не вимагає розгорнутих відповідей, однак привчає 

студента систематично перевіряти власну роботу за конкретними 

критеріями. Викладач може адаптувати список тверджень залежно від 

типу завдання – усного, письмового або лексичного (приклад 

застосування див. Додаток С). 

Шаблон вправи 2. Оціночна карта (Self-assessment Score Card) 

Формат: оціночна карта самооцінювання. 

Мета: систематизація результатів самооцінювання через 

структуровані критерії та числову шкалу. 

Інструкція: After completing the task, assess your performance for each 

criterion. Use the following scale: 

- 1 – I could not do this 

- 2 – I did this with difficulty 

- 3 – I did this reasonably well 

- 4 – I did this confidently and accurately 

Таблиця 2.1.  

Оціночна карта 

Criterion 1 2 3 4 

I understood the task and completed it 

fully 

    

I used new vocabulary from this topic 

accurately 

    

I used a sufficient range of vocabulary     
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My ideas were clear and well-organised     

I supported my ideas with examples     

I used grammar correctly     

I used a variety of sentence structures     

I expressed myself naturally without 

direct translation 

    

My writing/speech was coherent and 

easy to follow 

    

I reviewed my work before submitting     

 

Рефлексивне запитання: Look at the criteria where you gave yourself 1 

or 2. Choose the most important one and answer: What specifically was 

difficult? What is your plan to improve this? 

Методичний коментар: На відміну від чек-листу, оціночна карта 

дозволяє студенту не просто фіксувати наявність або відсутність певної 

навички, а вимірювати рівень її сформованості за числовою шкалою. Це 

розвиває об’єктивність самооцінювання і дає більш точну картину 

власних досягнень та прогалин. Викладач може змінювати критерії 

залежно від типу завдання (приклад застосування див. Додаток С). 

Шаблон вправи 3. Рубрика оцінювання (Self-assessment Rubric) 

Формат: рубрика самооцінювання. 

Мета: розвиток об’єктивності в аналізі власної навчальної 

діяльності через оцінювання за детально описаними рівнями якості. 
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Інструкція: After completing the task, read the descriptions for each 

criterion carefully. Circle the level that best describes your performance. 

Таблиця 2.2.  

Рубрика оцінювання 

Criterion Beginning Developing Achieving Excelling 

Vocabular

y 

I used only 

basic 

vocabulary. 

Many words 

were 

repeated or 

incorrectly 

used. 

I used some 

new 

vocabulary 

but made 

errors or 

relied on 

simple 

words too 

often. 

I used new 

vocabulary 

mostly 

accurately 

with only 

minor errors. 

I used a 

wide range 

of 

vocabular

y 

accurately 

and 

naturally. 

Grammar I made many 

grammar 

errors that 

made my 

meaning 

unclear. 

I made some 

grammar 

errors but 

my meaning 

was 

generally 

clear. 

I used 

grammar 

mostly 

correctly 

with only 

minor errors. 

I used a 

variety of 

grammatic

al 

structures 

accurately 

and 

confidentl

y. 

Content My ideas 

were unclear 

or 

incomplete. 

I did not 

My ideas 

were present 

but not 

always clear 

or fully 

developed. 

My ideas 

were clear 

and relevant. 

I addressed 

the task 

well. 

My ideas 

were clear, 

detailed, 

and well-

supported 



48 
 

address the 

task fully. 

with 

examples. 

Organisati

on 

My 

writing/spee

ch had no 

clear 

structure and 

was difficult 

to follow. 

My 

writing/spee

ch had some 

structure but 

the 

transitions 

were weak. 

My 

writing/spee

ch was 

mostly well-

organised 

and easy to 

follow. 

My 

text/speec

h had a 

clear 

structure 

and 

smooth 

transitions 

between 

sections. 

Natural 

expression 

I translated 

directly 

from my 

native 

language. 

I sometimes 

translated 

directly, 

making 

some 

sentences 

sound 

unnatural. 

I mostly 

expressed 

myself 

naturally 

with 

occasional 

direct 

translation. 

I spoke 

naturally 

and freely, 

without 

resorting 

to 

translation

. 

 

Рефлексивне запитання: Look at the criteria where you circled 

“Beginning”  or “Developing”. Which one is most important for you to 

improve? Write 3-4 sentences explaining what specifically was difficult and 

what your next step will be. 

Методичний коментар: Рубрика самооцінювання є складнішим 

інструментом порівняно з чек-листом та оціночною картою – вона вимагає 

від студента не просто зафіксувати результат, а свідомо порівняти свою 

роботу з детальним описом кожного рівня. Це розвиває критичне 
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мислення і здатність до об’єктивного самоаналізу. Шаблон може 

використовуватись як у форматі традиційної рубрики так і у форматі "Can 

Do" за рекомендаціями CEFR – у такому випадку критерії формулюються 

у вигляді тверджень «I can...» що описують конкретні мовленнєві вміння 

студента (приклад застосування див. Додаток С). 

Шаблон вправи 4. Портфоліо (Learning Portfolio) 

Формат: накопичувальне портфоліо самооцінювання. 

Мета: демонстрація та аналіз динаміки навчальних досягнень 

студента протягом певного часу вивчення англійської мови. 

Інструкція: Throughout the month, collect your work and analyze your 

progress. Your portfolio should contain the following sections: 

Section 1. My Learning Goals. At the beginning of the month, answer 

these questions: 

- What are my main goals for this month? 

- What skills do I most want to improve? 

- What is the most difficult thing for me in learning English? 

Section 2. My Best Work. Choose 3 tasks that you are most proud of. For 

each one, explain: 

- Why did you choose this piece of work? 

- What does it show about your progress? 

- What would you do differently if you did it again? 

Section 3. My Biggest Challenge. Choose 1 task that was most difficult 

for you. Explain: 

- Why was this task difficult? 

- What did you do to overcome the difficulties? 

- What did you learn from this experience? 

Section 4. My Progress Review. At the end of the month, answer these 

questions: 

- Have I achieved my goals from Section 1? Why or why not? 
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- What has changed in my English since the beginning of the month? 

- What am I still working on? 

- What is my goal for next month? 

Рефлексивне запитання: Read through your entire portfolio from 

beginning to end. What does it tell you about yourself as a learner? What 

surprised you most about your own progress? 

Методичний коментар: Портфоліо є найбільш комплексним 

інструментом самооцінювання, оскільки на відміну від попередніх 

шаблонів, воно не обмежується одним завданням чи темою, а охоплює 

весь навчальний процес у динаміці. Студент не лише збирає свої роботи, 

а й свідомо аналізує власний розвиток, порівнює початковий і кінцевий 

рівень та формулює цілі на майбутнє. Саме ця здатність є ключовою 

ознакою усвідомленого навчання (приклад застосування див. Додаток С). 

Таким чином, розроблена система вправ із самооцінювання охоплює 

чотири інструменти, кожен з яких виконує своє функціональне 

призначення у формуванні усвідомленого ставлення студента до власної 

навчальної діяльності. Шаблон вправи 1 “Self-assessment Checklist” 

забезпечує базовий самоконтроль виконання завдання через просту 

систему тверджень у форматі «так/ні». Шаблон вправи 2 “Self-assessment 

Score Card” дозволяє студенту вимірювати рівень сформованості 

конкретних умінь за числовою шкалою, що розвиває точність і 

об’єктивність самооцінювання. Шаблон вправи 3 “Self-assessment Rubric” 

є складнішим інструментом, оскільки він вимагає від студента свідомо 

порівняти свою роботу з детальним описом кожного рівня якості, що 

розвиває критичне мислення. Шаблон вправи 4 “Learning Portfolio” є 

наскрізним інструментом, що охоплює навчальний процес у динаміці 

протягом місяця, коли студент не лише збирає свої роботи, а й аналізує 

власний розвиток і формулює цілі на майбутнє. 
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Усі чотири інструменти розроблені з опорою на рекомендації Ради 

Європи та принцип “Can Do” CEFR – студент оцінює не абстрактний 

рівень знань, а конкретні вміння, які він може або ще не може виконувати 

англійською. Разом із системою вправ із саморефлексії, представленою у 

підрозділі 2.2, розроблені інструменти самооцінювання утворюють 

цілісну методичну систему, спрямовану на формування усвідомленого 

підходу до вивчення англійської мови. 

 

2.4. Методичні рекомендації щодо впровадження системи 

вправ 

Впровадження системи рефлексивних вправ та інструментів 

самооцінювання у навчальний процес потребує поступового і 

послідовного підходу задля того, щоб студент мав можливість якісно їх 

виконувати. Нижче наведено практичні рекомендації щодо ефективного 

використання розроблених матеріалів. 

1. Поступове впровадження. З метою того, щоб студент звик до 

практики саморефлексії через самооцінювання у навчанні слід починати з 

простих інструментів, таких як: чек-листи або оціночні карти. Вони 

допоможуть здобувачу освіти звикнути до такого формату навчання, а 

згодом – перейти до більш складних інструментів самооцінювання. Коли 

студент звикне систематично перевіряти виконані завдання відповідно до 

певних критеріїв, він буде готовий до більш глибокого аналізу власного 

навчального досвіду із застосуванням рубрики. Портфоліо, у свою чергу, 

стає логічним завершенням певного етапу навчання студента, оскільки він 

не лише оцінює свої знання, а й аналізує динаміку та усвідомлює власний 

прогрес у навчанні. 

2. Щоденна рефлексія. Більшість студентів звикли виконувати 

завдання механічно, не приділяючи достатньої уваги на аналіз своїх 



52 
 

відповідей, але цього недостатньо. Рефлексивні запитання після вправ є 

найціннішою частиною, оскільки вони не лише розвивають критичне 

мислення, але й переводять увагу з результату на процес навчання. 

3. Регулярність. Найбільший ефект дає саме регулярна практика. 

Рефлексійні питання та інструменти самооцінювання займають невелику 

кількість часу, достатнього 10-15 хвилин в день, щоб сформувати звичку 

усвідомленого навчання.  

4. Конструктивне ставлення до помилок. Коли студент аналізує 

свої помилки – це не про невдачу, а про розвиток, оскільки розуміння того, 

чому виникла помилка веде до ефективного навчання. На відміну від 

студентів, які механічно її виправляють і йдуть далі, студент, що аналізує 

її виникнення, вчиться набагато якісніше. Здобувач освіти повинен 

запитувати себе «Що я зробив неправильно?», «Що я можу зробити 

інакше у подальшому, щоб уникнути таких помилок?». 

5. Постановка конкретних цілей. Після кожної рефлексії або 

самооцінювання студенту слід формулювати конкретний наступний крок. 

Формулювання повинно мати конкретний характер, наприклад, не просто 

«хочу покращити граматику», а «наступного тижня я відновлю свої знання 

з теми вживання артиклів та буду звертати особливу увагу на їх вживання 

у своїх письмових роботах та усних доповідях». Конкретну ціль завжди 

легше досягнути. 

6. Впевненість. Результати усвідомленого навчання не завжди 

помітні одразу. Однак з часом здобувач освіти усвідомить, що він почав 

краще розуміти свої сильні сторони та аналізувати свої слабкі місця, 

оскільки формування будь-якої навички потребує часу і систематичної 

практики. Саме ця внутрішня зміна – від механічного виконання завдань 

до свідомого управління власним навчальним процесом – і є головним 

результатом усвідомленого підходу до вивчення англійської мови. 
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Методичні рекомендації, представлені у цьому підрозділі, є 

практичним орієнтиром для ефективного впровадження розробленої 

системи вправ у навчальний процес. Вони адресовані головному учаснику 

процесу навчання – студенту і відображають усвідомлений характер 

навчання. Усвідомлене навчання не може бути нав’язане ззовні, оскільки 

воно створюється на основі щирого інтересу до власного навчального 

досвіду. Однак, завдання викладача полягає у правильному донесені цієї 

потреби до студента через створення такого середовища, в якому 

рефлексія стає природною частиною кожного заняття. Коли студент 

починає бачити цінність у власному аналізі, тоді і відбувається перехід від 

навчання заради оцінки до навчання заради розвитку. 

Поєднання саморефлексії та самооцінювання, реалізоване через 

систему універсальних шаблонів вправ, створює цілісну методичну 

основу для формування усвідомленого підходу до вивчення англійської 

мови.  
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РОЗДІЛ ІІІ. РОЗРОБЛЕННЯ ЕЛЕКТРОННОГО ПОСІБНИКА 

З РОЗВИТКУ УСВІДОМЛЕНОСТІ У НАВЧАННІ АНГЛІЙСЬКОЇ 

МОВИ 

 

3.1. Обґрунтування структури та змісту електронного 

посібника 

Доступ до посібника за адресою: https://sites.google.com/view/self-

reflection-in-learning. 

 Електронний посібник з розвитку усвідомленості у навчанні 

англійської мови створено з метою надання його користувачам 

доступного та практично орієнтованого інструменту для формування 

усвідомленого підходу до вивчення англійської мови шляхом 

саморефлексії та самооцінювання. Головними задачами посібника є 

допомогти студентам краще розуміти свої етапи розвитку у навчанні, 

аналізувати власні дії та оцінювати результати роботи під час навчального 

процесу. На відміну від традиційних підручників, що зосереджені 

переважно на мовному матеріалі, наш посібник орієнтований на розвиток 

метанавичок – тобто здатності студента спостерігати за власним 

навчальним досвідом, аналізувати його та свідомо керувати ним.  

Структура посібника є логічно-послідовною, щоб студентам було 

легше працювати з матеріалом. Спочатку студент отримує необхідний 

теоретичний фундамент, а потім застосовує отримані знання через 

систему практичних вправ. Така організація матеріалу відповідає 

принципу усвідомленого навчання, оскільки здобувач освіти не лише 

виконує запропоновані завдання, а й розвиває навичку рефлексивного 

осмислення своїх навчальних дій.  

Посібник складається з п’яти основних блоків: теоретичної частини 

у вигляді електронного конспекту, практичного блоку саморефлексії, 

практичного блоку самооцінювання, зразків виконання вправ та підбірки 

https://sites.google.com/view/self-reflection-in-learning
https://sites.google.com/view/self-reflection-in-learning
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вправ за темами. Теоретичний блок містить стислий виклад ключових 

понять, опрацьованих у першому розділі кваліфікаційної роботи, у 

форматі доступного та зручного конспекту: поняття усвідомленості у 

навчанні, саморефлексії та її видів, а також поняття самооцінювання, 

включно з найпоширенішими його інструментами. Стислий теоретичний 

блок у вигляді електронного конспекту має на меті забезпечити розуміння 

студентом підходу до виконання практичних завдань, спрямованих на 

розвиток рефлексивного навчання.  

Практичний блок саморефлексії спрямований на розвиток уміння 

аналізувати власні навчальні дії. Він включає систему універсальних 

шаблонів рефлексивних вправ, розроблених у другому розділі, з 

прикладами їх застосування та безпосередньо самими вправами. Тут 

студенти відповідають на запитання, записують свої враження від 

навчання, визначають прогалини та шляхи їх подолання, фіксують власні 

успіхи, а також формулюють навчальні цілі. Це допомагає їм краще 

усвідомлювати свій прогрес.  

Практичний блок самооцінювання містить завдання, які дозволяють 

студентам оцінити власні знання та отримані навички після опрацювання 

навчального матеріалу. У процесі виконання таких завдань вони вчаться 

визначати рівень засвоєння теми, аналізувати свої сильні та слабкі 

сторони, а також усвідомлювати, які аспекти потребують додаткового 

вивчення і поглибленого опрацювання. Окрім цього, самооцінювання 

сприяє розвитку відповідальності за власний навчальний результат і 

допомагає формувати навички самоконтролю та організації власного 

навчального процесу.  

Блок зразків виконання вправ містить приклади заповнених 

шаблонів саморефлексії та самооцінювання – він допомагає студенту 

зрозуміти як саме працювати з матеріалом і яким може бути результат 

виконання завдання. Підбірка вправ здійснювалася за темами рівня В1, що 
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є типовими для програми 1-2 курсу: Relationships, My character and 

personality, My hobbies and free time, Food and healthy habits, Travel and 

tourism та Education and learning – це демонструє як універсальні шаблони 

адаптуються до конкретних навчальних тем. Така організація робить 

посібник готовим до безпосереднього використання у навчальному 

процесі – викладач може одразу пропонувати студентам готові завдання 

або адаптувати шаблони під власні навчальні матеріали. 

Зміст посібника підібрано так, щоб він був зрозумілим, практичним 

і підходив для самостійної роботи студентів. Матеріали можна 

використовувати як під час занять, так і поза аудиторією з метою 

самостійного опрацювання певних тем для виявлення прогалин у знаннях 

та їх подальшого усунення. Важливою особливістю електронного 

посібника є його зручність і доступність. Завдяки використанню 

платформи Google Sites студенти можуть легко відкривати матеріали з 

будь-якого пристрою. Посібник має чітку структуру з розділами та 

змістом, що дозволяє швидко переходити до потрібного пункту та легко 

орієнтуватися в матеріалі. Таким чином, він сприймається не як звичайний 

веб-сайт, а як структурований електронний навчальний посібник. 

Викладач, у свою чергу, має можливість оновлювати або доповнювати 

матеріали за потреби. 

Отже, структура та зміст електронного посібника побудовані таким 

чином, щоб забезпечити зрозумілу, послідовну та зручну організацію 

навчального матеріалу. Поділ на теоретичний, практичний блок 

саморефлексії, практичний блок самооцінювання, зразки виконання та 

підбірку вправ за темами дозволяє поєднати засвоєння знань із їх 

практичним застосуванням та аналізом власного навчального процесу. 

Такий підхід сприяє розвитку усвідомленості студентів, їхньої 

самостійності та відповідальності за результати навчання англійської 

мови. 
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3.2. Розробка та технічна реалізація посібника на платформі 

Google Sites 

Для розміщення електронного посібника було обрано платформу 

Google Sites – це безкоштовний інструмент для створення веб-сайтів. 

Вибір цієї платформи зумовлений рядом переваг: зручністю 

використання, можливістю доступу з будь-якого пристрою за посиланням, 

інтеграцією з іншими сервісами Google, а також можливістю оновлювати 

матеріали у будь-який момент без необхідності глибокого технічного 

втручання. Візуалізація змісту електронного посібника представлена у 

Додатку D. 

Процес створення електронного посібника включав такі послідовні 

етапи: 

1. Визначення загальної структури майбутнього продукту. На 

основі змісту кваліфікаційної роботи було сформовано чітку систему 

розділів електронного посібника. Головна сторінка містить коротку 

інформацію про електронний посібник, його мету та основні функції – 

зокрема пояснення для чого створено ресурс, а саме для розвитку 

усвідомленості у навчанні англійської мови, формування навичок 

саморефлексії та самооцінювання, а також інструкцію щодо роботи з 

матеріалом. Також на головній сторінці зазначено, як працювати з 

посібником і яку користь він може дати студентам у процесі навчання. 

Оскільки посібник орієнтований на самостійну роботу студента, було 

прийнято рішення розмістити весь контент на одній сторінці з чіткою 

навігацією у вигляді змісту на початку – це дозволяє швидко переходити 

до потрібного розділу без необхідності перегортати весь матеріал. 

2. Розробка візуального оформлення посібника. Було підібрано 

стриманий мінімалістичний стиль з переважанням сіро-блакитної 

кольорової гами, оскільки спокійні нейтральні відтінки сприяють 

концентрації уваги і не відволікають студента від роботи з матеріалом. 
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Візуальний стиль посібника підкреслює його навчальний характер та 

свторює комфортне середовище для рефлексивної роботи. Зображення 

створено відповідно до тематики усвідомленого навчання. Кожен розділ 

чітко відокремлено візуально, що полегшує сприйняття матеріалу. 

3. Змістове наповнення посібника. Електронний посібник містить 

такі розділи: теоретичний блок з поняттями усвідомленості, саморефлексії 

та самооцінювання; практичний блок саморефлексії з п’ятьма 

універсальними шаблонами вправ; практичний блок самооцінювання з 

чотирма інструментами; блок зразків виконання вправ та підбірку вправ 

за темами рівня B1. Кожен шаблон містить інструкцію для студента та 

рефлексивне запитання. Зразки виконання вправ розміщено окремим 

блоком. 

4. Налаштування доступу до ресурсу. Після завершення 

наповнення електронного посібника його було перевірено завдяки функції 

«Перегляд», після чого виправлено певні недоречності. Коли ресурс був 

повністю готовий до використання, було створено посилання та 

налаштовано відкритий доступ – будь-який користувач може переглядати 

матеріали без необхідності реєстрації чи авторизації. Посібник доступний 

за адресою: https://sites.google.com/view/self-reflection-in-learning. 

Таким чином, реалізація електронного посібника на платформі 

Google Sites дозволила створити структурований, доступний і зручний 

навчальний ресурс, який поєднує теоретичний матеріал з практичними 

інструментами саморефлексії та самооцінювання. Завдяки чіткій 

структурі, інтуїтивній навігації та інтерактивним елементам посібник є 

готовим до безпосереднього використання як у аудиторній так і у 

самостійній роботі студентів. Платформа виявилась оптимальним 

рішенням для реалізації цього продукту – вона забезпечує легкий доступ 

до матеріалів, можливість їх оновлення та адаптації. Розроблений 

електронний посібник є практичним втіленням методичної системи, 

https://sites.google.com/view/self-reflection-in-learning
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представленої у другому розділі кваліфікаційної роботи, і може бути 

використаний у навчальному процесі з підготовки студентів спеціальності 

«Прикладна лінгвісика».  
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ВИСНОВКИ 

 У кваліфікаційній роботі досліджено феномен усвідомленості у 

навчанні англійської мови та обґрунтовано його значення для підвищення 

якості освітнього процесу. Встановлено, що усвідомленість пов’язана з 

розвитком уваги, самоспостереження, прийняття власних думок та 

емоцій, а також із здатністю до саморегуляції навчальної діяльності. У 

сучасній освіті вона розглядається як важливий чинник зниження стресу, 

підвищення мотивації та покращення взаємодії між учасниками 

освітнього процесу. 

Доведено, що саморефлексія є ключовим компонентом 

усвідомленого навчання. Вона забезпечує аналіз власної навчальної 

діяльності, розвиток критичного мислення, самостійності та здатності до 

саморегуляції. Її ефективна реалізація можлива через використання 

спеціальних інструментів, серед яких найбільш поширеними є 

рефлексивні запитання та рефлексивні щоденники. 

 Встановлено, що сучасні підходи до оцінювання виходять за 

межі традиційного контролю знань і включають такий важливий різновід, 

як самооцінювання. Самооцінювання сприяє формуванню 

метакогнітивних умінь, усвідомленню власних сильних і слабких сторін 

та розвитку відповідальності за результат навчання. Його ефективність 

залежить від чітких критеріїв, регулярного зворотного зв’язку та 

системності застосування. 

З метою виявлення реального рівня саморефлексії та навчальних 

потреб студентів було проведено анкетування серед 43 респондентів. 

Аналіз результатів анкетування засвідчив наявність розриву між 

розумінням студентами процесу навчання та реальними діями. Студенти 

усвідомлюють свої труднощі та цілі, однак недостатньо використовують 

практики планування, рефлексії та самостійної роботи. У межах роботи 

розроблено систему універсальних шаблонів вправ, які можна адаптувати 
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до різних тем і рівнів навчання. Вони спрямовані на формування навичок 

аналізу власного прогресу, фіксації результатів, постановки цілей та 

розвитку відповідальності за навчання. Додатково створено інструменти 

самооцінювання, які дозволяють студентам оцінювати свої навички за 

критеріями, рубриками та чек-листами, а також відстежувати власний 

прогрес у динаміці. 

У третьому розділі представлено електронний посібник з розвитку 

усвідомленості у навчанні англійської мови, який об’єднує теоретичний 

матеріал, практичні завдання саморефлексії та самооцінювання в єдину 

структуровану систему. Обґрунтовано структуру та зміст ресурсу, який 

складається з 5 основних блоків: теоретичного, практичного блоку 

саморефлексії, практичного блоку самооцінювання, зразків виконання 

завдань та підбірки вправ на теми, що є базовими у програмі рівня В1. 

Також описано процес створення та технічної реалізації посібника на 

платформі Google Sites та визначено основні етапи розробки. Створений 

електронний посібник забезпечує зручний доступ до навчальних 

матеріалів з інтуїтивною навігацією між розділами та спрямований на 

формування у студентів звички діяти усвідомлено: аналізувати, фіксувати, 

планувати і рухатись далі. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А. Анкетування та результати. 

АНКЕТА 

«Саморефлексія у процесі вивчення англійської мови» 

Шановний(а) респондент(ко)! Ця анкета є частиною наукового 

дослідження. Відповіді є анонімними та використовуватимуться виключно 

в наукових цілях. Оціни кожне твердження за шкалою від 1 до 5, де: 1 – 

ніколи,   2 – рідко,   3 – іноді,   4 – часто,   5 – завжди 

Блок 1. Усвідомленість навчального процесу 

№ Твердження 1 2 3 4 5 

1 Я розумію навіщо мені вивчати 

англійську мову 

     

2 Я ставлю собі конкретні цілі перед 

вивченням нової теми 

     

3 Я можу пояснити що саме мені дається 

важко в англійській мові 

     

4 Я розумію свій стиль навчання (як мені 

краще засвоювати матеріал) 

     

Блок 2. Саморефлексія 
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5 Після виконання завдання я аналізую 

свої помилки 

     

6 Я повертаюсь до попереднього 

матеріалу якщо щось не зрозуміло 

     

7 Я розмірковую над тим чому зробив/ла 

помилку, а не просто виправляю її 

     

8 Я веду записи/нотатки про свій прогрес 

у навчанні 

     

Блок 3. Самостійність у навчанні 

9 Я самостійно шукаю додаткові 

матеріали для вивчення англійської 

     

10 Я можу описати свій навчальний досвід      

11 Я сам/а визначаю що мені потрібно 

повторити 

     

Блок 4. Загальне ставлення 

12 Я можу порівняти свої результати з 

попередніми досягненнями 

     

13 Я помічаю, які граматичні або лексичні 

теми викликають у мене труднощі 
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14 Я можу пояснити, як саме я 

виконував(ла) навчальне завдання 

     

Що, на твою думку, найбільше заважає тобі вчити англійську 

ефективно? (можна обрати декілька) 

 Брак часу 

 Відсутність мотивації 

 Не розумію своїх помилок 

 Не знаю як правильно організувати навчання 

 Відсутність зворотного зв'язку від викладача 

 Страх помилитися 

 Складно зосередитись 

 Інше: ____________________________________ 

Чи використовуєш ти якісь методи для відстеження свого прогресу в 

англійській мові? (можна обрати декілька) 

 Веду щоденник/нотатки 

 Роблю тести/самоперевірки 

 Порівнюю свої роботи з попередніми 
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 Використовую додатки (Duolingo, Anki тощо) 

 Прошу викладача або однокурсників оцінити мій прогрес 

 Не відстежую свій прогрес 

 Інше: ____________________________________ 

Дякуємо за участь! 

 

Результати анкетування 

Посилання на гугл-форму за адресою: 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeuFij4zz4rld7ahAX_mosJ3zmwtr

Y3LMNHXzKI76eUAplhtg/viewform. 

 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeuFij4zz4rld7ahAX_mosJ3zmwtrY3LMNHXzKI76eUAplhtg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeuFij4zz4rld7ahAX_mosJ3zmwtrY3LMNHXzKI76eUAplhtg/viewform
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Додаток В. Приклади завдань та зразка виконання рефлексивних 

вправ. 

ВПРАВА 1. "Before and After" Reflection 

Завдання 1. Read the text and complete the reflection task below. 

Тема: Relationships 

In each of our lives, there are all sorts of people – family members, relatives, 

friends, classmates, colleagues and mere acquaintances. Every relationship is 

unique and plays an important role in shaping our personalities. 

True friendship is based on trust, respect and honesty towards one another. 

True friends support one another not only in happy moments, but also in difficult 

times, regardless of the distance between you or how often you communicate. 

However, maintaining relationships takes effort – it means listening carefully, 

being patient and respecting each other’s personal space. 
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Sometimes relationships change. People drift apart, misunderstandings 

happen, and conflicts arise. But these difficult moments can also help us learn 

more about ourselves and the people around us. When we reflect on our 

relationships, and especially analyse the causes of conflicts, we begin to 

understand what we value most in the people around us. 

Think about the relationships in your life. In which ones do you feel 

supported and understood? Which ones seem difficult to you? What can you do 

to improve them? 

Завдання 2.  

Тема: My character and personality 

The process of self-discovery is not as simple as it seems. It continues 

throughout our lives, and time and again we may discover new aspects of 

ourselves that we were previously unaware of. We often describe ourselves using 

simple adjectives – kind, shy, hard-working, creative. But our personality is far 

more complex than a mere list of words. 

Our character is shaped by our experiences, relationships and the choices 

we make. How we react in difficult situations, how we treat others and how we 

manage our emotions – all of this reveals who we really are and shapes our 

character. In our own eyes, we may be one person, but in the eyes of those around 

us, we may be quite another. Sometimes we surprise ourselves by behaving 

differently than we expected in certain situations and ask ourselves, ‘What has 

changed?’. 

Self-awareness is the ability to honestly observe one’s own thoughts, 

feelings and behaviour. This means asking yourself questions and analysing: Why 

did I react that way? What does this tell me about myself? Am I the person I want 

to be? 
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Developing self-awareness takes time and practice. But the better you 

understand yourself, the better you can communicate with others, make decisions 

and grow as a person. 

Завдання 3.  

Тема: My hobbies and free time 

What do you mean by ‘free time’? Answers can actually vary greatly. For 

some, free time is about relaxation: watching films, scrolling through social 

media, chatting with friends online, or simply doing nothing. Others see it as an 

opportunity to discover new interests, develop skills, or spend time with loved 

ones. For a certain group of people, free time is all about activity and excitement: 

travelling, camping, playing football, tennis, kayaking, sailing, surfing, and so on. 

Hobbies play an important role in our lives. They help us to relax, express 

ourselves and discover new facets of our personality, as well as meet interesting 

people. Someone who loves to paint sees the world differently from someone who 

is passionate about sport or music. Our hobbies often reflect our values and what 

is particularly important to us. 

In today’s hectic world, many people feel guilty about taking time for 

themselves, because with so much to do, when is there time to think about oneself? 

However, free time is not wasted time, but necessary time. When we do what we 

truly enjoy, we recharge our batteries and become more productive in other areas 

of life, and we are filled with emotions that subsequently give us strength. 

Think about your hobbies and leisure activities. Do they reflect who you 

are? Do they bring you joy and energy? 

Приклад відповіді студента (завдання 1): 

Part A – Before: 
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- What do I already know about this topic? 

I already know that this topic covers various types of relationships – 

friendships, family relationships and romantic relationships. I can talk about the 

main forms of interaction and connection between people. 

- What words or phrases do I know? 

Words and phrases: close friend, best friend, get along with someone, fall 

in love, have an argument, make up, family member, relative, trust someone, care 

about someone.. 

- What do I find difficult about this topic? 

I find it difficult to describe relationships in more detail, as I don’t have a 

very large vocabulary for this topic. 

Part В – After: 

- What new things have I learned? 

I’ve learnt lots of new expressions that help me describe relationships more 

accurately: acquaintances, shaping our personalities, maintaining relationships, 

people drift apart, causes of conflicts. 

- What surprised me? 

I was surprised to learn that the word ‘relationship’ can refer not only to 

romantic relationships, but also to professional and social ones. I had always used 

it only in a romantic context. 

o What is still unclear to me? 

I still don’t fully understand the difference between the words ‘relationship’ 

and ‘relation’ – they seem similar, but are used differently. I need to look into this 

in more detail. 
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- How has my understanding changed? 

Before I started reading, I could only describe relationships in very simple 

terms. Now I can express more delicate thoughts and talk about how relationships 

develop and change over time. 

Compare your answers in Part A and Part B. What does the difference tell 

you about your learning? 

Comparing Part A and Part B, I realised where my weaknesses lie. I started 

with basic vocabulary, and now I have learnt certain structures and words that will 

help me express my thoughts more meaningfully. However, when speaking, I still 

try to avoid more complex structures and use simpler words, as I don’t feel 

confident enough. This is exactly what I need to work on – constructing sentences 

using new words and structures. 

ВПРАВА 2. "My Vocabulary Story" 

Завдання 1. Look at the vocabulary list. Choose 3 words that you find most 

difficult and complete the task. 

Тема: Relationships 

Vocabulary list: relationship, bond, acquaintance, maintain a relationship, get 

on, estranged, grow apart, resolve a conflict, trustworthy, supportive, affection, 

misunderstanding. 

Завдання 2. 

Тема: My character and personality 

Vocabulary list: self-aware, self-discovery, kind, shy, hard-working, creative, 

empathetic, impulsive, treat , temperamental, assertive, insecure, open-minded, 

stubborn, reliable, sensitive, ambiguous. 

Завдання 3.  
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Тема: Education and learning 

Vocabulary list: leisure, pastime, dedicate, recharge, productive, stimulating, 

creative outlet, accomplish, fulfilling, spontaneous, cultivate, relaxation, 

excitement, passionate. 

Приклад відповіді студента (завдання 1): 

Word 1: bond (NOUN) 

Meanings: a close connection joining two or more people / an official paper 

given by the government or a company to show that you have lent them money / 

a written agreement or promise / a place where single parts of something are 

joined together, especially with glue / the force holding atoms together in a 

molecule 

Topic meaning: a close connection joining two or more people. 

My sentence: I have a strong bond with my sister because we spend a lot of 

time together and understand each other perfectly. 

Why difficult: I didn't know that this word had so many different meanings. 

Word 2: estranged (ADJ.) 

Meanings: an estranged husband or wife is not now living with the person they 

are married to / lacking interest in and no longer close or friendly with someone, 

esp. a family member or friend 

Topic meaning: lacking interest in and no longer close or friendly with 

someone, esp. a family member or friend. 

My sentence: They became estranged and stopped talking for several months 

after the argument. 
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Why difficult: I knew this word in the context of family and thought it could 

only be used in the context of a husband and wife, but it appears that it can also 

be used in the context of friendship and even family. I’m also not sure how to 

pronounce the first sound correctly. 

Word 3: get on (PHRASAL VERB) 

Meanings: to have a good relationship / to manage or deal with a situation, 

especially successfully / to continue doing something / to go onto a bus, train, 

aircraft, or boat / to grow old 

Topic meaning: to have a good relationship. 

My sentence: I used to argue with my brother, but now we get on much better. 

Why difficult: I knew almost all the meanings of this verb, but I didn’t know it 

could be used in the context of relationships. This is something new to me! 

What pattern do you notice in the words you find difficult? Is it pronunciation, 

spelling, or something else? 

Looking at these three words, I realised that my main problem isn’t with 

spelling, but with meaning and, sometimes, pronunciation. All three words have 

several meanings, and I usually only remember one. This means that when I learn 

new vocabulary, I need to pay more attention to the context. I shouldn’t just 

memorise a single translation. I also need to revise the rules for pronouncing 

individual sounds. Next time, I’ll try to write an example sentence for every new 

word I learn, not just the ones that I find difficult. 

ВПРАВА 3. "Complete Your Thoughts" 

Приклад відповіді студента (тема: Relationships) 



82 
 

- When I speak English about relationships, I feel uncertain because I don’t always 

know exactly how to express my emotions or which words to use. In Ukrainian, I 

can easily describe my feelings, but in English I often lack the vocabulary. 

- The most difficult thing about this topic for me is is talking about conflicts and 

misunderstandings. I know the basic vocabulary. I can say simple words in 

English, such as: conflict, cause of conflict, argue, and that’s all… after that, I 

find it difficult to explain complex situations and expand on the topic. 

- I notice that I often make mistakes when I try to use phrasal verbs related to 

relationships – for example, I confuse ‘get along with’ and ‘get on with’, or I 

forget to use prepositions correctly. 

- One thing I would like to improve is my ability to express emotions and feelings 

in English more naturally, without first translating from Ukrainian or thinking in 

my head about how to say it correctly. 

- Next time I will try to prepare a list of useful phrases for describing emotions 

before the lesson, spend some time on phrasal verbs related to this topic, make a 

chart with their meanings, and memorise them according to the context they relate 

to. Then, I think, I’ll feel more confident during the conversation. 

ВПРАВА 4. "3-2-1 Exit Ticket" 

Приклад відповіді студента (тема: Relationships) 

- 3 new words or expressions I learned today: “bond” in the context of 

relationships, “get on” in the sense of having a good relationship, “estranged” – 

can be used between friends and members of family. 

- 2 things I understood well: the difference between “friend” and “acquaintance”; 

how to use “maintain a relationship” in a sentence. 

- 1 thing I still find confusing: When should I use “relationship” and when should 

I use “relation”? They sound like they can be used in the same way, but I don’t 

think that’s the right way to use them. 
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Look at your "1 thing I still find confusing." What will you do to understand 

it better before the next lesson? 

Today I’m going to check the Cambridge English Dictionary to compare 

the words ‘relationship’ and ‘relation’, and give a few example sentences for each 

one. Then I’ll show this to my teacher and ask if I’ve understood the difference 

correctly. 

Вправа 5. "My Weekly Learning Journal" 

Приклад відповіді студента (тема: Relationships) 

Relationships Week 1 Week 2 Week 3 

Learning 

achievements 

This week I studied 

the topic 

"Relationships" 

and the most 

interesting thing I 

learned was the 

difference between 

an acquaintance 

and a close friend.  

This week, I 

focused on how 

relationships 

change over time, 

and I learned the 

expression 

“drifting apart”, 

which describes a 

real-life situation 

that I couldn’t 

describe before. 

This week I wrote a 

paragraph about my 

best friend and 

realised that it’s 

difficult to describe 

someone’s character 

using only simple 

adjectives like 

“nice” or “kind”. I 

had to look up a lot 

of new words related 

to character, so I 

realised that I need 

to revise this 

vocabulary again 
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and spend more time 

on it next time. 

My 

difficulties 

I found it difficult 

to express my 

emotions in 

English, as I have a 

habit of translating 

from Ukrainian 

word for word. 

I found it difficult 

to learn phrasal 

verbs, especially 

ones that are easy 

to confuse, such as 

“make up with 

someone”. 

I found it difficult to 

organise my 

thoughts logically in 

English, one after 

the other, as I often 

used ‘so’ to link 

sentences. 

My learning 

strategies 

I've noticed that I 

remember new 

words better when 

I use them in 

sentences a few 

times, rather than 

just adding them to 

a list. 

I learn better when 

I connect new 

vocabulary to real-

life situations from 

my own 

experience. 

I find it easier to 

learn when I read my 

texts aloud, as that 

makes it easier for 

me to pick up 

mistakes. 

Mistakes and 

solutions 

One of my 

mistakes was using 

the word ‘relation’ 

instead of 

‘relationship’ 

when I was talking 

about people. Next 

time, I’ll make sure 

One mistake I 

made was saying 

“get along very 

good” instead of 

“get along well 

with each other”. 

Next time I will pay 

more attention to 

collocations. 

One of my mistakes 

was that I started too 

many sentences with 

the word ‘I’, which 

made the text sound 

monotonous. I 

realised that I need 

to learn more linking 

words and 
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to check this before 

I speak. 

introductory phrases 

to make my 

sentences more 

interesting and 

improve the 

coherence of the 

text. 

Future goals 

My goal for next 

week is to learn at 

least five new 

phrases related to 

describing 

relationships and to 

use them in class. 

My goal for next 

week is to write a 

short paragraph 

about an important 

relationship in my 

life using new 

vocabulary. 

My aim for next 

week is to rewrite 

my text using a 

wider range of 

vocabulary and 

grammatical 

structures. And then 

to compare them. 

 

Додаток С. Приклади зразків виконання завдань інструментами 

самооцінювання. 

Завдання 1 (Self-assessment Checklist) 

Тема: Relationships 

Write a short paragraph (8-10 sentences) describing an important 

relationship in your life. Use new vocabulary from the topic. After completing 

the task, read each statement and mark ✓ (yes) or ✗ (not yet): 

My best friend is Vitalina. We know each other many years already and she 

is very important person in my life. Vitalina is very trustworthy and I can always 
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tell her my problems. She always support me when I have difficult times. Our 

friendship is based on respect and honesty. Sometimes we have 

misunderstandings, but we always find a way to solve them. I believe that true 

friendship means accepting a person with all their defects. In my opinion, close 

relationships need a lot of effort. You must to listen carefully and be patient. I am 

very thankful that I have such friend like Vitalina in my life because she help me 

to grow as person. 

Contents: 

□ I have clearly presented the main idea of the topic 

□ I have used at least 5 new words and phrases related to this topic 

✗  I have expressed my thoughts clearly and logically 

Language: 

□ I checked my grammar before submitting my work 

     ✗   I used a variety of sentence structures and linking words 

     ✗   I avoided direct translation from my native language 

□ I used a variety of introductory phrases to ensure my text did not sound 

monotonous. 

Learning process: 

□ I understood the assignment requirements before starting work 

✗  I used additional sources if anything was unclear 

□ I checked my work before submitting it 

Look at your ✗ marks. Choose one and answer: What exactly was difficult? 

What will you do to improve this before the next task? 
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I’ve got four ✗ marks. The most important one for me is “I avoided direct 

translation from my native language” – that’s something I’m constantly struggling 

with. When I write in English, I think in Ukrainian first and then translate, which 

makes my sentences sound unnatural. For example, instead of “we have known 

each other for years”, I wrote “we know each other many years already”. Next 

time, I’ll try to think through the whole sentence in English first, even if it takes 

longer. I’ll also look up common English phrases for describing relationships so 

that I have natural expressions to hand. 

Завдання 2 (Self-assessment Score Card) 

Тема: My character and personality 

Task: Write an essay (12-15 sentences) about your personality. Describe 

your key character traits, support your ideas with specific examples from your 

life, and reflect on how your character has developed over time.  

After completing the task, assess your performance for each criterion. 

I think I’m quite a complex person, because I don’t have many real friends 

and it’s hard to get on me. I find difficult to describe myself in a few words. I think 

my main character traits are responsibility, empathy and creativity, but I also 

have some weaknesses which I still work on. 

I am a responsible person because I always try meet deadlines and keep my 

promises. For example, even when I’m tired, I complete tasks on time because I 

understand that they need to be done in time. 

I also consider myself as an empathetic person. I always try to help 

someone who needs help or feel down. But this is also a disadvantage for me, 

because sometimes I forget about myself and get too involved into other people’s 

problems. 
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I’m too hard for myself. When I make a mistake, I think about it for too long 

and get caught in negative emotions instead of thinking what I should do in that 

situation and how to fix it. 

Generally speaking, I realise that I need work on myself and I try every day 

be better than I was yesterday.  

Criterion 1 2 3 4 

I understood the task and completed it fully    ✗ 

I used new vocabulary from this topic accurately   ✗  

I used a sufficient range of vocabulary  ✗   

My ideas were clear and well-organised   ✗  

I supported my ideas with examples    ✗ 

I used grammar correctly ✗    

I used a variety of sentence structures  ✗   

I expressed myself naturally without direct 

translation 

 ✗   

My writing/speech was coherent and easy to 

follow 

  ✗  



89 
 

I reviewed my work before submitting    ✗ 

 

Look at the criteria where you gave yourself 1 or 2. Choose the most 

important one and answer: What specifically was difficult? What is your plan to 

improve this? 

I gave myself a 1 for the “I used grammar correctly” criterion because I’m 

never quite sure about my grammar. I reread my text and it seemed correct to me, 

but I’m sure there are mistakes in there I think it’s because I’m not paying enough 

attention. Once I’ve studied a topic, When I’ve finished studying a topic, I forget 

what I’ve learnt before. I need to go back to the topics  I need to go back over the 

topics I’ve covered and put them into practice so I don’t lose what I’ve learnt. 

I gave myself a 2 in three criteria. My main problem is my vocabulary. Even 

when I know more advanced words, I’m afraid to use them because I think I’ll 

make a mistake, and it’s easier for me to use basic words and simple sentences. I 

need to improve this. I know the basic adjectives that describe personality, but I 

find it hard to go beyond them. For example, instead of “I am a responsible 

person”, I could write “I am proud that people can rely on me” but these phrases 

didn’t come to mind naturally when I was writing. 

My plan is to create a personal bank of words to describe character and 

personality – not just individual words, but whole phrases that I can use in context. 

Завдання 3 (Self-assessment Rubric) 

Тема: My hobbies and free time 

Task: Write a short essay (10-12 sentences) about a hobby that has 

changed your life in some way. Explain how you discovered it, why it is 

important to you, and what you have learned from it. After completing the task, 
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read the descriptions for each criterion carefully. Circle the level that best 

matches your results. 

One hobby that has truly changed my life is photography. I discovered this 

hobby a year ago when my parents gave me a camera for my birthday. At first, I 

just made photos of family celebrations and nature, but later a friend asked me to 

do a photoshoot for her, and that’s when I realised it was more than just a toy for 

me. 

When I didn’t have a camera, I didn’t notic many details in the world or in 

people. Now I see the world differently because I pay attention on the light, 

shadows, colours and moments that most people don’t notice. I became more 

observant and patient. 

Photography has also helped me deal with failure. Every photo doesn’t look 

like I imagined, and at first that disappointed me. But over time, I’ve learnt to 

analyse what’s not right in the photo – the lighting, the setting, or something else. 

This habit – analysing mistakes and changing my approach isn’t just useful for 

photography. 

I spend at least two hours for this hobby every day. It helps me to relax. I 

believe that having a creative hobby is important for person's mental health, 

because it helps people to reset and see the world in a new light. 

Criterion Beginning Developing Achieving Excelling 

Vocabulary I used only 

basic 

vocabulary. 

Many words 

were repeated 

I used some new 

words, but I made 

mistakes or relied 

too often on 

simple words. 

I used new 

vocabulary 

mostly 

accurately 

with only 

I used a 

wide range 

of 

vocabulary 

accurately 
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or incorrectly 

used. 

minor 

errors. 

and 

naturally. 

Grammar I made many 

grammar 

errors that 

made my 

meaning 

unclear. 

I made some 

grammar errors 

but my meaning 

was generally 

clear. 

I used 

grammar 

mostly 

correctly with 

only minor 

errors. 

I used a 

variety of 

grammatica

l structures 

accurately 

and 

confidently

. 

Content My ideas 

were unclear 

or 

incomplete. I 

did not 

address the 

task fully. 

My ideas were 

present but not 

always clear or 

fully developed. 

My ideas 

were clear 

and relevant. 

I addressed 

the task well. 

My ideas 

were clear, 

detailed, 

and well-

supported 

with 

examples. 

Organisatio

n 

My 

writing/speec

h had no clear 

structure and 

was difficult 

to follow. 

My 

essay/presentatio

n had a certain 

structure, but the 

transitions 

between the 

sections were 

weak. 

My 

writing/speec

h was mostly 

well-

organised and 

easy to 

follow. 

My 

text/speech 

had a clear 

structure 

and smooth 

transitions 

between 

sections. 
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Natural 

expression 

I translated 

directly from 

my native 

language. 

I sometimes 

translated 

directly, making 

some sentences 

sound unnatural. 

I mostly 

expressed 

myself 

naturally with 

occasional 

direct 

translation. 

I spoke 

naturally 

and freely, 

without 

resorting to 

translation. 

 

Look at the criteria where you circled “Beginning”  or “Developing”. 

Which one is most important for you to improve? Write 3-4 sentences explaining 

what specifically was difficult and what your next step will be. 

I chose the "Developing" level for three items - grammar, text organization 

and natural expression. When I look at my essay I notice that I repeated myself a 

lot. I used "also" and "and" too many times instead of more varied connecting 

phrases such as "in addition", "as a result" or "what is more". The next problem is 

that some of the sentences sound a bit unnatural because I translated literally from 

Ukrainian. I need to check if this expression exists in English, or if it should be 

paraphrased. I plan to read more English texts about hobbies to better understand 

how native speakers naturally express ideas and use them in my stories. 

Завдання 4 (Learning Portfolio) 

Теми: Relationships, My character and personality, My hobbies and free 

time. 

Section 1. My Learning Goals 

□ What are my main goals for this month? 
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My main goals for this month are to expand my vocabulary on three new 

topics and to improve my writing skills. I want to learn how to express my ideas 

more naturally in English without translating from Ukrainian. 

□ What skills do I most want to improve? 

I most want to improve my writing – specifically my ability to organise 

ideas clearly and use a variety of sentence structures. I also want to improve my 

speaking confidence. 

□ What is the most difficult thing for me in learning English? 

The most difficult thing for me is finding the right words to describe 

emotions and personal experiences. I often know what I want to say but cannot 

find the appropriate English expression. 

Section 2. My Best Work 

 Relationships My character and 

personality 

My hobbies and 

free time 

Why did you 

choose this piece 

of work? 

 

because it seemed 

the most personal 

and sincere to me. 

I was writing 

about my best 

friend, and I think 

my emotions were 

clearly expressed, 

even though my 

because it was 

very difficult for 

me, as it is 

difficult to 

describe myself. 

I chose this essay 

because I had 

something to say 

and I was 

interested in 

talking about a 

hobby that takes 

up a lot of my 

time. 
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vocabulary was 

still limited. 

What does it show 

about your 

progress? 

 

it shows that I can 

express personal 

relationships in 

English using new 

vocabulary. 

Compared to my 

first task, I used 

more complex 

sentence 

structures. 

This shows that 

when I write 

about things I 

enjoy, my English 

naturally 

improves. I use 

connecting 

phrases more 

effectively than 

before. 

What would you 

do differently if 

you did it again? 

 

I would vary my 

sentence structure 

more. 

I would prepare a 

vocabulary list of 

personality 

phrases before 

writing. 

I would pay more 

attention to the 

transitions 

between 

paragraphs. 

 

Section 3. My Biggest Challenge 

□ Why was this task difficult? 

These tasks were the most difficult because I need to learn more about the 

constructions I can use to describe these topicsWhat did you do to overcome the 

difficulties. 

- What did you do to overcome the difficulties? 
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I created a personal vocabulary of words and phrases related to the topics. 

I also found examples of how native speakers describe these topics in spoken 

English. 

- What did you learn from this experience? 

I realized that I have a large passive vocabulary, but a very small active one, 

and I need to develop it. 

Section 4. My Progress Review 

- Have I achieved my goals from Section 1? Why or why not? 

I have partially achieved my goals. I have expanded my vocabulary in all 

three topics and I understand what I need to learn. However, I still struggle with 

natural expression because I partially translate from Ukrainian more than I would 

like. 

- What has changed in my English since the beginning of the month? 

The biggest change is that I am now more aware of my own mistakes. Until 

this month, I would complete tasks and move on without analyzing what went 

wrong. Now I automatically ask myself: What was difficult? Why? 

- What am I still working on? 

I'm still working on variety in sentence structure and natural expression. 

When I think more about grammar, I forget about the content and the words I'm 

using. 

- What is my goal for next month? 

My goal for next month is to focus specifically on natural expression. I will 

read more English texts on personal topics and pay attention to how native 

speakers phrase their ideas. I will also try to write at least one short paragraph in 

English every day – just for practice. 
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Read through your entire portfolio from beginning to end. What does it tell 

you about yourself as a learner? What surprised you most about your own 

progress? 

When I looked at my portfolio, I realized that the content of my ideas is 

really cool but my vocabulary is pretty weak. I have good ideas, but I have a hard 

time expressing them as naturally as I would like. So my next step is not to study 

more vocabulary lists, but to focus on how the language is actually used in context. 

I can achieve this through reading, listening, and regular writing practice. 

 

Додаток D. Ілюстративні матеріали електронного посібника 
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