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ПСИХОЛОГІЧНА ПРОГРАМА ФОРМУВАННЯ ЖИТТЄВИХ СТРАТЕГІЙ 

ПІДЛІТКІВ «МОЄ МАЙБУТНЄ» 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПРОГРАММА ФОРМИРОВАНИЯ ЖИЗНЕННЫХ 

СТРАТЕГИЙ ПОДРОСТКОВ «МОЁ БУДУЩЕЕ» 

PSYCHOLOGICAL PROGRAM OF FORMATION OF VITAL STRATEGY OF 

TEENAGERS «MY FUTURE» 

© Аркатова О.С., м. Харків 

Проблема пошуку сенсу свого існування, визначення життєвих цілей 

важлива для збереження психічного та психологічного здоров'я будь-якої 

людини і в будь-якому віці. Саме у підлітковому віці створюються 

передумови для появи сенсу життя, оскільки це вік відкриття свого «Я», 

формування особистості, з одного боку, та формування світогляду, з іншого. 

Саме в цей час потужним фактором саморозвитку стає виникнення у 

школярів інтересу до того, якою стане їх особистість в майбутньому. Тому 

при організації психологічного супроводу в підлітковому віці увагу 

потрібно приділяти не тільки професійному самовизначенню, але й іншим 

важливим сферам особистісного прояву, таким як міжособистісні 

відносини, родина, соціальна активність. В сучасних соціально-економічних 

умовах професійне самовизначення є лише частиною цілісного 

самовизначення особистості підлітка до постійного вдосконалення. 

Особистість, яка має чітку і цілісну, і в той же час гнучку життєву 

стратегію, буде більш успішною в адаптації до постійно змінюваних 

соціальних умов. 

Життєві стратегії особистості визначаються вибором життєвої позиції 

і критеріями їх сформованості є організаційні характеристики, такі як 

планування свого життя, використання необхідного життєвого досвіду та 

напрямок тимчасової перспективи. Вони формується у свідомості індивіда, 

відображаючи спрямованість його особистості, пояснюючи послідовність 

його поведінки. Виходячи з цього особистість зі сформованою життєвою 

стратегією планую своє життя далеко в майбутнє, життєвий шлях цієї 

особистості розробляється детально і кожен етап життя насичений подіями, 

які заздалегідь заплановані. Людина аналізує події свого життя, їх зміни, те 

як вони впливають на життя, оцінює свої можливості і особистісні 

особливості. 

Розроблена програма сприяє формуванню життєвих стратегій 

підлітків, а саме: формування навичок особистісної рефлексії підлітків 

стосовно власного минулого та планування майбутніх подій життя, 

планування кар’єри. 

Мета програми: формування активної життєвої позиції підлітка, 

вміння планувати майбутнє життя і досягати успіху. 

Завдання: 

1. Усвідомлення вихованцями цінностей і цілей, що дають людині 
сенс життя. 
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2. Усвідомлення власних цілей і прагнень. 
3. Знайомство з навичками цілеформування. 
4. Формування мотивації до особистісних змін. 
5. Формування навичок усвідомлення себе як унікальної і 

повноправної особистості, зі своїми поглядами, переконаннями, цінностями. 

6. Формування навичок прийняття відповідальності за свої дії, своє 
життя, розвиток навичок самостійності. 

7. Формування позитивного образу майбутнього. 
До розвивальної групи можна залучати від 5 до 30 осіб. Розвивальна 

програма «Моє майбутнє» призначена для роботи з учнями 8 – 9х класів. 

Термін заняття 40-50 хвилин. 

Зняття можуть проводитись з усім класом у рамках «годин 

психолога». При проведенні занять є важливим обговорення та дотримання 

правил роботи в групі, обговорення очікувань від заняття та рефлексія по 

закінченні. 

При проведенні тренінгу передбачається використання різноманітних 

форм і методів організації занять: індивідуальні і групові бесіди, дискусія, 

мозковий штурм, елементи арт-терапії, метод конкретних ситуацій, ігри, 

притчі, рухові вправи, релаксація. 

Приклад вправ: 

1. Вправа «Колесо (ефективності) життя». 

У кожної людини бувають моменти, коли вона розуміє, що в житті 

потрібно щось міняти, але не може визначитися – що конкретно або з чого 

почати? Або буває розуміння, що «все повинно бути в житті по іншому», а 

як саме – не зрозуміло. Сьогодні ми виконаємо вправу, яка дуже добре 

підходить для вирішення таких питань. 

Інструкція: На початку заняття ми говорили про те, що керує 

людиною в житті (запис висить на дошці). 

На бланку записані значимі аспекти життя: здоров'я, робота, кар'єра, 

сім'я, фінансове становище, хобі, відпочинок, розвиток (духовний, 

інтелектуальний, особистісний), відносини з людьми (друзі, знайомі), місце 

проживання. Подумайте і оцініть за 10-бальною шкалою Вашу 

задоволеність по кожному з цих аспектів від 0 до 10 балів, де 0 – повна 

незадоволеність ситуацією, 10 – це максимальна задоволеність ситуацією. 

Далі. На вашому бланку ви бачите коло, яке розбито на 8 секторів. У 

кожному секторі відзначте ту оцінку, яку ви поставили собі і з'єднайте всі 

позначки лінією і заштрихуйте все, що в середині. Ви наочно побачите 

оцінку вашого життя. У вас вийшло колесо на якому ви в даний момент 

їдете по життю. Чим воно рівніше, тим кращій баланс між сферами вашого 

життя. 

Вправа допомагає наочно побачити і проаналізувати як влаштоване 

ваше життя в цілому. Будь-яка незбалансованість вносить в життя відчуття 

нестабільності і порожнечі. Тільки повне збалансоване життя дозволяє 
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відчувати щастя і гармонію. 

2. Вправа «Мої цінності». 

Ця вправа дає можливість усвідомити і проаналізувати сприйняття 

людиною цінностей: моральних, матеріальних і багатьох інших. 

Інструкція: Вам необхідно, пересуваючись по класу, зробити 5 

фотографій, які будуть асоціюватися зі словом «цінне» і 5 фотографій зі 

словом «нецінне». 

Після того як фотографії зроблені учні відповідають на такі питання: 

- які об'єкти для фотографування вам хотілося знайти? 

- на що частіше звертали увагу – на цінне або нецінне? 

- що означають поняття «Цінність» і «Знецінення»? 

- яка фотографія Вам подобається найбільше? Яка цінність там 

зображена? і т.д. 

Результатами проходження програми має стати: 

1. Вміння ставити перед собою цілі «тут і тепер». 

2. Здатність бачити можливості щось змінити у своєму житті в кращу 
сторону. 

3. Навчання новим конструктивним моделям поведінки. 
4. Усвідомлення правди про себе. 
5. Застосування набутих знань, вміння та навичок у житті. 
6. Розвиток здібності підлітків побачити і зрозуміти той шлях, яким 

вони підуть по життю. 
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Поняття «здоров'язберігаючих компетенцій» є не тільки актуальним, 

але й одним з ключових на сучасному етапі розвитку науки та освіти. 

Одним із основних аспектів, що впливають на формування та збереження 

даної компетенції, є підтримання психічного та психологічного здоров’я. 

Саме тому так важливо підвищувати психологічну культуру та займатися 

профілактикою негативних явищ відносно свого здоров’я, у тому числи 

власного емоційного та психофізіологічного стану. Виходячи з цього, 

пропонується комплекс психологічних технік та вправ з профілактики 

емоційного вигорання, які будуть сприяти у формуванні 

здоров’язберігаючої компетенції. Комплекс складається із наступних вправ 


