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ÓÄÊ 159.9 

×èæè÷åíêî Íàòàë³ÿ Ìèêîëà¿âíà 
àñï³ðàíò ³íñòèòóòó ñîö³îëîã³¿, ïñèõîëîã³¿ òà óïðàâë³ííÿ 
Íàö³îíàëüíèé ïåäàãîã³÷íèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ Ì. Ï. Äðàãîìàíîâà 

ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÎ¯ ÏÐÎÃÐÀÌÈ Ç Ï²ÄÂÈÙÅÍÍß 
Ð²ÂÍß ÎÏÒÈÌ²ÇÌÓ Â ÐÀÍÍÜÎÌÓ ÞÍÀÖÜÊÎÌÓ Â²Ö² 

Ñòàòòþ ïðèñâÿ÷åíî âèâ÷åííþ ïñèõîëîã³÷íî¿ ïðîãðàìè ç ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ 
îïòèì³çìó â ðàííüîìó þíàöüêîìó â³ö³. Ðîçãëÿíóòî âïðàâè òà ïñèõîòåõí³êè 
ï³äñèëåííÿ àóòîñèìïàò³¿, íàä³¿ òà ñàìîåôåêòèâíîñò³. Îñîáëèâó óâàãó ïðèä³-
ëåíî àíàë³çó îñíîâíîãî åòàïó ïñèõîêîðåêö³éíîãî âïëèâó. 
Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ïñèõîëîã³÷íà ïðîãðàìà, ïñèõîêîðåêö³éíèé âïëèâ, ïñèõî-
òåõí³êè, îïòèì³çì, àóòîñèìïàò³ÿ, íàä³ÿ, ñàìîåôåêòèâí³ñòü. 

Â ñó÷àñíèõ óìîâàõ ðîçâèòêó Óêðà¿íè ïð³îðèòåòíèì çàâäàííÿì º ôîð-
ìóâàííÿ ó ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ îïòèì³çìó, ÿêèé ñïðèÿòèìå ðîçâèòêó 
ìîëîä³ òà ñóñï³ëüíîìó ïðîãðåñó. Îäíèì ç íàïðÿìê³â ðîçâ’ÿçàííÿ ö³º¿ ïðî-
áëåìè º äîñë³äæåííÿ ö³º¿ ñîö³àëüíî¿ óñòàíîâêè, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó çäàò-
íîñò³ ëþäèíè ïåðåæèâàòè ñèìïàò³þ äî ñåáå, ìàòè íàä³þ íà óñï³õ òà áóòè 
ñàìîåôåêòèâíîþ. Ðîçâèòîê îïòèì³çìó º îáóìîâëåíèì ïðîöåñîì, ãîëîâíà 
ðîëü ó ÿêîìó íàëåæèòü îñîáèñòîñò³ ³ ìàº ïåâí³ â³êîâ³ îñîáëèâîñò³. 

Ðàíí³é þíàöüêèé â³ê — ïåð³îä ïåðåõîäó äî äîðîñëîñò³, ÿêèé âèìàãàº â³ä 
îñîáèñòîñò³ ôîðìóâàííÿ ÷³òêî âèçíà÷åíèõ æèòòºâèõ îð³ºíòèð³â, ñòàâèòü ¿¿ 
ïåðåä íåîáõ³äí³ñòþ çðîáèòè ïåâí³ â³äïîâ³äàëüí³ âèáîðè — º ñåíñèòèâíèì 
äëÿ ðîçâèòêó ñêëàäîâèõ îïòèì³çìó â êîíñòðóêòèâíó óñòàíîâêó ïîçèòèâíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ ç ãàðìîí³éíèì ïðàãíåííÿì äî â³äïîâ³äàëüíîñò³, ïñèõ³÷íî-
ãî çäîðîâ’ÿ, îñîáèñò³ñíîãî çðîñòàííÿ. Çì³ñò þíàöüêîãî ïåð³îäó ïîëÿãàº â 
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷í³é ï³äãîòîâö³ þíàêà äî ñîö³àëüíî-ïîâíîö³ííîãî, ñà-
ìîñò³éíîãî, ïðîäóêòèâíîãî äîðîñëîãî æèòòÿ. Ïñèõ³÷íèé ðîçâèòîê öüîãî 
ïåð³îäó ðîçãëÿäàºòüñÿ â÷åíèìè ÿê âèçð³âàííÿ (Æ. Ï³àæå, Ã. Ñ. Êîñòþê) 
òà ÿê àêòèâíå ïðèñâîºííÿ êóëüòóðíî-³ñòîðè÷íîãî äîñâ³äó â ð³çíèõ ôîðìàõ 
âëàñíî¿ àêòèâíîñò³ âèíèêíåííÿ, íà îñíîâ³ öüîãî, ïñèõ³÷íèõ íîâîóòâîðåíü. 

Ïñèõîêîðåêö³éíà ïðîãðàìà ç ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ îïòèì³çìó áàçóºòüñÿ íà 
àêòèâ³çàö³¿ àóòîñèìïàò³¿, íàä³¿, ñàìîåôåêòèâíîñò³. Ïîçèòèâí³ ÿê³ñí³ çì³-
íè ó ð³âíÿõ ïðîÿâó ïîêàçíèê³â îïòèì³çìó õàðàêòåðèçóþòüñÿ çá³ëüøåííÿì 
ê³ëüêîñò³ ó÷í³â ç âèñîêèì òà ñåðåäí³ì ð³âíåì äàíî¿ ñîö³àëüíî¿ óñòàíîâêè ó 
àôåêòèâí³é, êîãí³òèâí³é òà ïîâåä³íêîâ³é ñôåðàõ. 

Òåîðåòè÷íå îá´ðóíòóâàííÿ ìåòè, âèçíà÷åííÿ çàâäàíü, ïðèíöèï³â, ôîðì 
³ çàñîá³â ïñèõîêîðåêö³¿ äîçâîëèëî íàì ðîçðîáèòè òà àïðîáóâàòè ïñèõîëî-
ã³÷íó ïðîãðàìó ç ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ îïòèì³çìó â ðàííüîìó þíàöüêîìó â³ö³. 
Ïðîãðàìà ñêëàäàºòüñÿ ç îð³ºíòóâàëüíîãî, îñíîâíîãî òà çàêëþ÷íîãî åòàï³â. 
Ï³äãîòîâ÷èé åòàï ñêëàäàâñÿ ç äâîõ ãðóïîâèõ çàíÿòü, íà ÿêèõ ðîçãëÿíóòî 
çì³ñò ïîíÿòòÿ «îïòèì³çì» òà éîãî ñòðóêòóðí³ êîìïîíåíòè. Îñíîâíèé åòàï 
ðîçðîáëåíî¿ íàìè ïðîãðàìè ñêëàäàëè ãðóïîâ³ çàíÿòòÿ, â ÿêèõ ìè çàñòîñó-
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âàëè êîìïëåêñíèé âïëèâ âèçíà÷åíèõ íàìè óìîâ ç ï³äâèùåííÿ îïòèì³çìó. 
Äåÿê³ âïðàâè áóëè âçÿò³ íàìè ç äîñâ³äó ïðàêòè÷íèõ ïñèõîëîã³â: Ò. Áàá’ÿê 
[1], Í. Ãîðîäíîâî¿ [2], Â. Êàëîøèíà [3], Î. Êîçëîâà [4], ². Êîðí³ºíêî [1], 
Î. Ìåðçëÿêîâî¿ [5], Î. Ì³çåðíî¿ [6], Ì. Íîðáåêîâà [7], Ð. Ïîïåëþøêî [8], 
Â. Ðîìåê [9], ª. Ðîìåê [10], Ê. Ôîïåëÿ [11], Í. Õðÿùîâî¿ [12]. 

Ó ïñèõîêîðåêö³éí³é ðîáîò³ áóëè òàêîæ ìîäèô³êîâàí³ äåÿê³ ìåòîäèêè òà 
ïðèéîìè â³äïîâ³äíî äî ìåòè òà çàâäàíü ïñèõîòåõí³ê. Ðÿä ïñèõîêîðåêö³é-
íèõ âïðàâ áóëè ðîçðîáëåí³ ñàìîñò³éíî. 

Íàâåäåìî äåÿê³ âïðàâè îñíîâíîãî åòàïó ïñèõîêîðåêö³éíî¿ ïðîãðàìè. 
I áëîê. Âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ àóòîñèìïàò³¿ â ðàííüîìó 

þíàöüêîìó â³ö³: 
Âïðàâà «Àáî… àáî…» (ìîäèô³êîâàíà) [11, c. 27]. 
Ìåòà: âïðàâà äîïîìàãàº þíàêàì çâåðíóòè óâàãó íà ð³çí³ ñòîðîíè âëàñ-

íî¿ îñîáèñòîñò³ òà îáãîâîðèòè ¿õ ç ó÷àñíèêàìè òðåí³íãó. Âïðàâà ðåêîìåí-
äîâàíà òàêîæ äëÿ àêòèâ³çàö³¿ ãðóïîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà çíÿòòÿ áàð’ºð³â ó 
ñï³ëêóâàíí³. 

Õ³ä âïðàâè 
Êàðòêè ç íàäïèñàìè êð³ïëÿòü äî â³äïîâ³äíèõ ì³ñöü. Íåîáõ³äíî ñòâîðèòè 

âåëèêèé ïðîñò³ð äëÿ ïåðåñóâàííÿ ó÷àñíèê³â. Òðåíåð îãîëîøóº ñïèñîê àëü-
òåðíàòèâ, ì³æ ÿêèìè þíàêàì íåîáõ³äíî âèçíà÷èòèñü. Ïîäóìàéòå, ùî âàì 
á³ëüøå ï³äõîäèòü? 

— Âè â÷èòåëü ÷è ñêîð³øå ó÷åíü? 
— Âè óñï³õ ÷è ïîðàçêà? 
— Âè ðàä³ñòü ÷è ïå÷àëü? 
— Âè «òàê» ÷è «í³»? 
— Âè ë³ñ ÷è ìîðå? 
— Âè ìèíóëå ÷è ìàéáóòíº? 
— Âè ãîðà ÷è äîëèíà? 
— Âè îïòèì³çì ÷è ïåñèì³çì? 
— Âè íåáî ÷è çåìëÿ? 
— Âè íàä³ÿ ÷è çíåâ³ðà? 
— Âè ä³ºñëîâî ÷è ³ìåííèê? 
— Âè ãîëîâà ÷è ðóêà? 
— Âè òðîÿíäà ÷è ðîìàøêà? 
— Âè âïåâíåí³ñòü ÷è íåâïåâíåí³ñòü? 
— Âè ñîíöå ÷è ëóíà? 
Ï³ñëÿ êîæíî¿ ïàðè àëüòåðíàòèâ òðåíåð ðîáèòü ïàóçó äëÿ òîãî, ùîá â³ä-

áóëîñü ïåðåì³ùåííÿ ó÷àñíèê³â â³äïîâ³äíî äî ¿õ âèáîðó. Ó ì³ñö³ âèáîðó 
þíàêè çíàõîäÿòü ïàðó ³ îáãîâîðþþòü ñâîº ð³øåííÿ. Äàë³ îãîëîøóºòüñÿ íà-
ñòóïíà ïàðà. Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ ä³òè ñ³äàþòü íà ì³ñöÿ ³ ïî êîëó 
â³äïîâ³äàþòü íà íàñòóïí³ ïèòàííÿ: 

— ßêå ìîº ð³øåííÿ ìåíå çäèâóâàëî? 
— ×è ìîæó ÿ äëÿ ñåáå ùîñü ç’ÿñóâàòè ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâè? 
— Ùî õîò³â áè äîäàòè? 
Âïðàâà «Âäÿ÷í³ñòü ñîá³» (ìîäèô³êîâàíà) [7, ñ. 123]. 
Ìåòà: ðîçâèòîê àóòîñèìïàò³¿¿, ñàìîïðèéíÿòòÿ, ñàìîö³ííîñò³. 
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²íñòðóêö³ÿ: Çãàäàéòå ñâî¿ ïîçèòèâí³ ðåçóëüòàòè, ÿêèõ âè äîñÿãëè çà 
îñòàíí³é ì³ñÿöü. Íàïèøè íà ëèñòêó ïîäÿêó ñîá³ ³ âèñëîâè âãîëîñ, ñòâîðþ-
þ÷è ô³÷íå â³ä÷óòòÿ âäÿ÷íîñò³ ³ ïðèõèëüíîñò³ äî ñåáå. 

Âïðàâà «Ñàìîâ³äíîøåííÿ» (ìîäèô³êîâàíà) [7, ñ. 138]. 
Ìåòà: ñàìîïðèéíÿòòÿ àóòîñèìïàò³¿, îïòèì³çìó. 
²íñòðóêö³ÿ: íàéá³ëüøà íåáåçïåêà êðèºòüñÿ ó íåâäîâîëåíí³ ñîáîþ. Íåíà-

âèñòü äî ñåáå — öå ïàñòêà, êîòðà çíèùóº áóäü-ÿêå çðîñòàííÿ ³ ðîçâèòîê. 
Öå ñàìîðóéíóâàííÿ. 

Ïðîïîíóºòüñÿ òåñò. Âàì íåîáõ³äíî â³äïîâ³ñòè íà çàïèòàííÿ: «×è çàäî-
âîëåí³ âè ñâî¿ì æèòòÿì, ðîáîòîþ (íàâ÷àííÿì), çäîðîâ’ÿì, çîâí³øí³ñòþ?» 
Ïîñòàâòå â³äïîâ³äíèé áàë: 

0-------2-------3-------4-------5-------6-------7-------8--------9--------10 
Ïðîàíàë³çóºìî ðåçóëüòàòè íà ïðèêëàä³ áàíêè ç ìåäîì (àáî óëþáëåíèì 

âàðåííÿì), ïóçèð÷èê ç öèàí³ñòèì êàë³ºì ³ ÷èñòîþ ðîçåòêîþ. Ñõåìà äóæå 
ïðîñòà. 

ßêùî Âè ïîñòàâèëè ñîá³ îäèíèöþ, ïîëîæ³òü â ðîçåòêó îäíó ëîæêó âà-
ðåííÿ (ìåäó) ³ äåâ’ÿòü ëîæîê öèàí³ñòîãî êàë³þ. Öå ³ º âàø õàðàêòåð. ßêùî 
Âè ïîñòàâèëè äâà áàëè — â³äïîâ³äíî ïîêëàä³òü äâ³ ëîæêè âàðåííÿ ³ â³ñ³ì 
ëîæîê öèàí³ñòîãî êàë³þ. 

Âè ìîëîäåöü, ÿêùî ïîñòàâèëè ñîá³ äåâ’ÿòü áàë³â. 
Òåïåð çðîá³òü íàñòóïíå: çàì³ñòü ìåäó ³ öèàí³ñòîãî êàë³þ â³çüì³òü âëàñ-

íèé îïòèì³çì ³ ïåñèì³çì. Ïðîàíàë³çóéòå ñï³ââ³äíîøåííÿ ïåðøîãî ³ äðóãî-
ãî. Äàéòå â³äïîâ³äü íà çàïèòàííÿ «Õòî äî ÷îãî ïðèðå÷åíèé?». 

Îáãîâîðåííÿ. 
II áëîê ïñèõîêîðåêö³éíî¿¿ ïðîãðàìè âêëþ÷àº âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà 

çðîñòàííÿ íàä³¿ â ðàííüîìó þíàöüêîìó â³ö³. 
Âïðàâà «Êîåô³ö³ºíò ùàñòÿ» (ìîäèô³êîâàíà) [11, c. 89]. 
Ìåòà: äîïîìîãòè þíàêàì çðîçóì³òè, ùî ùàñòÿ íå çäîáóâàºòüñÿ çà ïåâ-

íîþ ïðîãðàìîþ, îñê³ëüêè öå âåëèêà ïðàöÿ íàä âíóòð³øí³ìè ñòàíàìè. 
Õ³ä âïðàâè 
Òðåíåð íå ãîâîðèòü ìåòó âïðàâè ³ ïî÷èíàº â³äðàçó äåìîíñòðàö³þ ç³ ñòà-

êàíîì. 
— Ó ìåíå º ñòàêàí ç âîäîþ. Ìåí³ ö³êàâî, ùî âè ïðî íüîãî ìîæåòå ñêà-

çàòè… Äåõòî ç âàñ áóäóòü ñòâåðäæóâàòè, ùî ñòàêàí íàïîëîâèíó ïîâíèé. 
²íø³ — íàïîëîâèíó ïóñòèé. Âè áà÷èòå òîé ñàìèé ñòàêàí, àëå äàºòå ð³çíó 
õàðàêòåðèñòèêó, òàêèì ÷èíîì, äåìîíñòðóºòå ð³çíó óñòàíîâêó. 

Â íàøîìó æèòò³ òàêîæ ìîæóòü áóòè ð³çí³ óñòàíîâêè. ß õî÷ó êîðîòêî 
çàïèòàòè âàñ, ùîá âèçíà÷èòè, ñê³ëüêè ó âàñ íà öåé ìîìåíò ùàñòÿ. ßêùî âè 
ùàñëèâ³ â óñüîìó, òî âàø êîåô³ö³ºíò äîð³âíþº 100 áàëàì. ßêùî âè àáñî-
ëþòíî íåùàñí³, êîåô³ö³ºíò ùàñòÿ — 0. Ì³æ äàíèìè òî÷êàìè çíàõîäèòüñÿ 
³íøà ãðàäàö³ÿ ùàñòÿ. Ïîäóìàéòå, ùî íà öåé ìîìåíò ïîêàçóº âàø «âèì³ðþ-
âà÷ ùàñòÿ». 

ß õî÷ó ïðèâ³òàòè òèõ, õòî âèçíà÷èâ ñâîº ùàñòÿ â 100 áàë³â. ²íøèì, õî÷ó 
çàäàòè ïèòàííÿ: 

— ×è äóìàºòå âè ïðî ìàéáóòíº? 
— ×è æàëêóºòå ïðî ìèíóëå? 

Õàðàêòåðèñòèêà ïñèõîëîã³÷íî¿ ïðîãðàìè ç ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ îïòèì³çìó
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— ×è ïîð³âíþºòå ñåáå ç êèìîñü ³íøèì, õòî, íà âàø ïîãëÿä, ùàñëèâ³-
øèé? 

— Äóìàºòå âè ïðî òå, ùî ³íø³ íåñïðàâåäëèâ³ äî âàñ? 
Òðåíåð ïðîïîíóº «ðåöåïò ùàñòÿ»: 
1. Íàïèø³òü ñïèñîê âñüîãî òîãî, çà ùî á âè ìîãëè ïîäÿêóâàòè æèòòþ íà 

äàíèé ìîìåíò. 
2. Çâåðí³òü óâàãó íà òå, ùî âè ââàæàºòå ïðèðîäí³ì (º äàõ íàä ãîëîâîþ, 

îäÿã…). 
3. Íàïèø³òü ñïèñîê ëþäåé, ÿêèì áè ìîãëè ñêàçàòè: «Äÿêóþ!» 
Îòæå, âñå, ùî âè íàïèñàëè — ïîòóæíà îñíîâà äëÿ ùàñòÿ… ßêùî ìè áó-

äåìî âäÿ÷í³ òîìó, ùî âæå ìàºìî, òî íàì íàáàãàòî ëåãøå áóòè ùàñëèâèìè! 
Äàë³ ðîáîòà ïðîâîäèòüñÿ â ìàëèõ ãðóïàõ. Îáãîâîðþþòüñÿ òàê³ ïèòàííÿ: 
— ßêùî ÿ â³ä÷óâàþ âäÿ÷í³ñòü — êîìó âîíà? 
— Ñê³ëüêè ðàç³â ÿ äóìàâ ïðî òå, ùî ìåí³ ïîùàñòèëî â æèòò³? 
— ×è âì³þòü áóòè ùàñëèâèìè ìî¿ áàòüêè? 
— Õòî ñàìèé ùàñëèâèé ç òèõ, êîãî ÿ çíàþ? 
Âïðàâà «Ïðèºìí³ ñïîãàäè» [6, ñ. 54–57]. 
Ìåòà: íàâ÷èòè ä³òåé âèáóäîâóâàòè ïîçèòèâíó ïåðñïåêòèâó æèòòÿ. 
Õ³ä âïðàâè 
Ó÷àñíèêè ñèäÿòü êîëîì. 
— Çàêðèéòå, áóäü ëàñêà, î÷³. ß çàïðîøóþ âàñ ïîìàíäðóâàòè ó ñâ³ò ôàí-

òàç³é, ÿê³ ïîäàðóþòü âàì ïðèºìí³ ïî÷óòòÿ. Çðîá³òü òðè ãëèáîêèõ âäèõè òà 
âèäèõè… 

— …²ç êîæíèì âèäèõîì â³ä÷óéòå, ùî âè ñòàºòå ÷èìðàç ëåãø³ é ëåãø³… 
Íàìàãàéòåñÿ â³ä÷óâàòè ñåáå òàê, íåìîâ ëåòèòå ó ïîâ³òð³. Çðîá³òü íîâèé 
âäèõ ³ â³ä÷óéòå, ÿê âè íàïîâíþºòåñÿ â³ä÷óòòÿì ëåãêîñò³. Çàòðèìàéòå íà 
ìèòü öå â³ä÷óòòÿ… À òåïåð âèäèõí³òü ³ç ñèëîþ âñå ïîâ³òðÿ ðàçîì ³ç âòîìîþ, 
íàïðóæåííÿì, íåïðèºìíèìè åìîö³ÿìè, ùî íàêîïè÷èëèñü. 

Â³ä÷óéòå, ÿê öå äîáðå, êîëè ïî÷óâàºøñÿ â ïîâí³é áåçïåö³. 
Ïðèãàäàéòå ïåð³îä, êîëè âè ïî÷óâàëè ñåáå ùàñëèâèìè, êóäè õîò³ëè á 

ïîâåðòàòèñÿ çíîâó ³ çíîâó. Óÿâ³òü ñîá³ ö³ ïîä³¿ òàê, í³áè âîíè â³äáóâàþòüñÿ 
â äàíèé ÷àñ. Õòî çàðàç ïîðÿä ³ç âàìè? Ùî âè â³ä÷óâàºòå? Ùî âè ðîáèòå? 

III áëîê. Ïñèõîêîðåêö³éíèé âïëèâ (çàáåçïå÷åííÿ íåîáõ³äíèõ óìîâ) íà 
ïîâåä³íêîâó ñôåðó îïòèì³çìó çä³éñíþâàâñÿ ÷åðåç çðîñòàííÿ ó ñòàðøîêëàñ-
íèê³â ñàìîåôåêòèâíîñò³. 

Âïðàâà «Ò³ê-Òàê» [2]. 
Ìåòà: ïîäîëàííÿ ñòðàõó òà íåâïåâíåíîñò³ ó ñâîºìó òâîð÷îìó ïîòåíö³-

àë³. 
Õ³ä âïðàâè 
Ïîäóìàéòå, âèçíà÷òå é çàïèø³òü ó êîì³ðêó «Ò³ê» óñ³ íåãàòèâí³ äóìêè 

ïðî ñâîþ òâîð÷³ñòü. Ïðîàíàë³çóéòå ñâî¿ çàïèñè. Ïîò³ì òðåáà çàì³íèòè êîæ-
íó íåãàòèâíó äóìêó íà ïîçèòèâíó é çàïèñàòè ¿¿ ó êîì³ðêó «Òàê». 

Îáãîâîðåííÿ: 
— Ùî çàâàæàëî ó âèêîíàíí³ âïðàâè? 
— ßê íåãàòèâí³ äóìêè çì³íþâàëèñÿ íà ïîçèòèâí³, ÿêå áóëî â³ä÷óòòÿ? 
— À ÿêùî ê³ëüêà ðàç³â çðîáèòè öþ âïðàâó? 
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Âïðàâà «Äåðåâî ìî¿õ óñï³õ³â» (ìîäèô³êîâàíà) [11, c. 128]. 
Ìåòà: äîïîìîãòè óñâ³äîìèòè ìîëîä³é ëþäèí³ ñâî¿ ñèëüí³ ñòîðîíè òà ¿õ 

âçàºìîçâ’ÿçîê ç óñï³øí³ñòþ â æèòò³. 
Õ³ä âïðàâè 
Ñêëàä³òü ñïèñîê óñ³õ ðèñ õàðàêòåðó ³ âëàñòèâîñòåé, ÿê³ äîïîìàãàþòü 

âàì äîñÿãòè áàæàíîãî ðåçóëüòàòó. Çãàäàéòå ïðî óñï³õè, ÿê³ âè äîñÿãëè çà 
äîïîìîãîþ öèõ ðèñ. Ñêëàä³òü ñïèñîê âëàñíèõ óñï³õ³â. 

Íà ëèñòêó ïàïåðó íàìàëþéòå äåðåâî ç êîðåíÿìè, ñòîâáóðîì ³ êðîíîþ. 
Êîðåí³ áóäóòü ñèìâîë³çóâàòè âàø³ ñèëüí³ ñòîðîíè ³ çä³áíîñò³. ßêùî áóäü-
ÿêà çä³áí³ñòü äóæå ðîçâèíåíà, íàìàëþéòå âåëèêå êîð³ííÿ. ßêùî çä³áí³ñòü 
ò³ëüêè ðîçâèâàºòüñÿ, íàìàëþéòå ìàëåíüêå êîð³ííÿ. Íà êîæíîìó êîð³íö³ 
íàïèø³òü íàçâó çä³áíîñò³. Óñ³ âàø³ çä³áíîñò³ çëèâàþòüñÿ â ìîãóòíüîìó 
ñòîâáóð³, íà âåðõ³âö³ ÿêîãî çíàõîäèòüñÿ êðîíà. Êðîíà ñèìâîë³çóº óñï³õè â 
æèòò³. Êîæíîìó óñï³õó íàëåæèòü îäíà ã³ëêà. Âåëèêèé óñï³õ — òîâñòà ã³ë-
êà, äð³áíèé óñï³õ — ìàëåíüêà ã³ëî÷êà. Íà êîæí³é ã³ëî÷ö³ íàïèø³òü, ïðî 
ÿêèé óñï³õ éäåòüñÿ. 

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ìàëþíê³â ïîëîæ³òü ¿õ íà ï³äëîãó ïåðåä ñîáîþ. Ïîäè-
â³òüñÿ íà ìàëþíêè ³íøèõ ïî êîëó. Çâåðí³òü óâàãó, ÿê³ âîíè ð³çí³. Áàæàþ÷³ 
êëàäóòü âñåðåäèíó ñâ³é ìàëþíîê äåðåâà, ³íø³ âèñëîâëþþòü ñâî¿ äóìêè ³ 
ïî÷óòòÿ ñòîñîâíî êîðåí³â, ñòîâáóðà, ã³ëîê (çàãàëüíèé âèãëÿä, êîë³ð, ðîç-
ì³ðè, ñï³ââ³äíîøåííÿ êîðåí³â ³ ã³ëîê). Ïîò³ì àâòîð ìàëþíêó äàº êîìåíòàð 
äî ñâîº¿ ðîáîòè. 

Ï³ñëÿ âèêîíàííÿ çàâäàííÿ — îáãîâîðåííÿ: 
— Ïðî ÿê³ ñèëüí³ ñòîðîíè ÿ çàáóâ? 
— Ç êèì ÿ îáãîâîðþþ ñâî¿ ñèëüí³ ðèñè ³ êîìó ãîâîðþ ïðî óñï³õè? 
— ×è º áàæàííÿ îáãîâîðèòè ìàëþíîê äåðåâà â ñ³ìåéíîìó êîë³? 
Âïðàâà «ßê ïîâîäèòè ñåáå â êðèòè÷íèõ ñèòóàö³ÿõ» [3, ñ. 227]. 
Ìåòà: íàâ÷èòè ó÷àñíèê³â êîíòðîëþâàòè âëàñíó ïîâåä³íêó ³ çì³íþâàòè ¿¿ 

ç ìåòîþ êîíñòðóêòèâíîãî âèð³øåííÿ ñèòóàö³¿. 
Õ³ä âïðàâè 
ßêùî âè ïîì³òèëè, ùî íàìàãàºòåñü íå ïîòðàïëÿòè ó ñèòóàö³¿, ÿê³ âàñ 

íåðâóþòü, òî ïîòð³áíî çì³íèòè ñâîþ ïîâåä³íêó. Óíèêàþ÷è òàêèõ ñèòóà-
ö³é, âè, çâè÷àéíî, íå â³ä÷óºòå íàäì³ðíèõ åìîö³é, îäíàê ïðè öüîìó âè íå 
â çìîç³ áóäåòå óïðàâëÿòè ñâî¿ìè äóìêàìè, ÿê³ âèêëèêàþòü âàø³ íåïðè-
ºìíîñò³. Âè ïðîñòî íå íàâ÷èòåñÿ óïðàâëÿòè ñîáîþ, ÿêùî áóäåòå õîâàòèñÿ 
â³ä íèõ. 

Ùîá ïåðåâ³ðèòè, ÷è äðàòóº âàñ òà ÷è ³íøà ëþäèíà àáî îáñòàâèíè, íåîá-
õ³äíî â³ä÷óòè ¿õí³é âïëèâ íà ñåáå, çàì³ñòü òîãî, ùîá óíèêàòè ¿õ. 

Ò³ëüêè ïîïðàêòèêóâàâøèñü ó ðåàëüíîìó æèòò³, âè çìîæåòå íàâ÷èòèñü 
íå ðåàãóâàòè íà íèõ, íå çëèòèñÿ, íå çàñìó÷óâàòèñÿ òîùî. 

Ùîá äîñÿãòè öüîãî, çãàäàéòå âñ³ ñèòóàö³¿, ëþäåé ³ îáñòàâèíè ó íàâ÷àëü-
íîìó çàêëàä³, äîì³, â êîìïàí³¿, ÿê³ çàíàäòî íåðâóþòü âàñ, ³ íàìàãàéòåñü 
íå óíèêàòè ¿õ ïî ìîæëèâîñò³. Öå íå çàøêîäèòü âàì, à íàâïàêè, äîïîìîæå 
ïîïðàöþâàòè íàä ñâîºþ ðåàêö³ºþ íà ïîä³¿ (ò³ëüêè íå íàìàãàéòåñü çðîáèòè 
öå çðàçó â óñ³õ ñèòóàö³ÿõ). Ñêëàä³òü ñïèñîê ëþäåé ³ ñèòóàö³é, ÿêèì âè çáè-
ðàºòåñü ïðîòèñòîÿòè. 

Õàðàêòåðèñòèêà ïñèõîëîã³÷íî¿ ïðîãðàìè ç ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ îïòèì³çìó
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Ïðèì³ðíèé ñïèñîê äî âïðàâè 
• Ñèñòåìàòè÷íî ïðàöþâàòè ïðè ï³äãîòîâö³ äî óðîê³â, çàì³ñòü òîãî, ùîá 

ïîñò³éíî â³äêëàäàòè ¿¿. 
• Ñïîê³éíî ³ îáåðåæíî ïîãîâîðèòè ç êîëåãîþ íà òåìó, ÿêà çâè÷àéíî ïðè-

çâîäèòü äî êîíôë³êòó. 
• Íå ïàñóâàòè ïåðåä òèìè, õòî íàìàãàºòüñÿ ìåíå çàëÿêàòè. 
• Ñïîê³éíî îáì³ðêóâàòè ³ç çàâó÷åì çàõîäè, ùî äîçâîëÿòü ìåí³ óñï³øíî 

ïðîâîäèòè óðîêè. 
• Íàâ÷èòèñÿ áåç õâèëþâàííÿ é áîÿçí³ çâåðòàòèñÿ äî íåçíàéîìèõ ëþ-

äåé. 
• Áåç íàäì³ðíîãî íåðâóâàííÿ íàâ÷èòèñÿ ñïðèéìàòè çàóâàæåííÿ êåð³â-

íèê³â, êîëåã. 
• Ïåðåñòàòè íàäì³ðíî õâèëþâàòèñÿ ïðè ïåðåâ³ðö³ ÿêîñò³ óðîêó, ÿêèé 

âè ïðîâîäèòå. 
Çàâäàííÿ çàêëþ÷íîãî åòàïó ôîðìóþ÷îãî åêñïåðèìåíòó, ùî âêëþ÷àâ îäíå 

çàíÿòòÿ, ïîëÿãàëî â ï³äâåäåíí³ ï³äñóìê³â ãðóïîâî¿ ïñèõîêîðåêö³éíî¿ ðîáî-
òè, ³íäèâ³äóàëüíèõ êîíñóëüòàö³é, óçàãàëüíåíí³ ó÷íÿìè îòðèìàíîãî äîñâ³äó 
òà ñïåöèô³êè ïîäîëàííÿ â³êîâèõ òðóäíîù³â â ïðîöåñ³ ãðóïîâî¿ ðîáîòè. Äëÿ 
äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü íàìè áóëà ïðîâåäåíà áåñ³äà íà òåìó: «×è 
áóëà äëÿ ìåíå êîðèñíîþ ðîáîòà ó ïñèõîëîã³÷íîìó ãóðòêó?», ÿêà âêëþ÷àëà 
íàñòóïí³ ïèòàííÿ: ×è â³äïîâ³äàþòü ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíî¿ ðîáîòè âàøèì 
î÷³êóâàííÿì? ×èì çáàãàòèâñÿ âàø äîñâ³ä çàâäÿêè ãðóïîâèì çàíÿòòÿì? ßê³ 
çàíÿòòÿ âàì íàéá³ëüøå çàïàì’ÿòàëèñÿ? ×îìó? Ùî âàì íå ñïîäîáàëîñü? Ùî 
áóëî íåçðîçóì³ëèì? ßê³ ïðàêòè÷í³ íàâè÷êè âè îòðèìàëè ó õîä³ ãðóïîâî¿ 
ðîáîòè? Ùî íîâîãî ä³çíàëèñÿ ïðî ñåáå òà ³íøèõ ó÷àñíèê³â ãðóïè ï³ä ÷àñ çà-
íÿòü? ×è õîò³ëè á âè é íàäàë³ áðàòè ó÷àñòü ó ïñèõîëîã³÷íîìó ãóðòêó? Íàä 
÷èì, ç âàøî¿ òî÷êè çîðó, âàì ñë³ä ³ äàë³ ïðîäîâæèòè ðîáîòó? 

Íà ï³äñòàâ³ îòðèìàíèõ äàíèõ áóëè ñôîðìóëüîâàí³ ðåêîìåíäàö³¿ äëÿ 
ïðàêòè÷íèõ ïñèõîëîã³â, âèêëàäà÷³â, ñòóäåíò³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çà-
êëàä³â. Â íèõ ï³äêðåñëþºòüñÿ, ùî âèêëàäà÷àì òà ïðàêòè÷íèì ïñèõî-
ëîãàì íåîáõ³äíî âäîñêîíàëþâàòè ñâî¿ çíàííÿ ïðî ðîçâèòîê îïòèì³çìó â 
ðàííüîìó þíàöüêîìó â³ö³, äîö³ëüíî ïðîâîäèòè çàõîäè ç áàòüêàìè äëÿ 
ôîðìóâàííÿ ïîçèòèâíî¿ ñîö³àëüíî¿ óñòàíîâêè, ïðè ïîáóäîâ³ âçàºìîâ³ä-
íîñèí ç ä³òüìè, òàêèì ÷èíîì, ï³äñèëþþ÷è ñèìïàò³þ äî ñåáå, íàä³þ òà 
ñàìîåôåêòèâí³ñòü. 
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îïòèìèçìà â ðàííåì þíîøåñêîì âîçðàñòå. Ðàññìîòðåíû óïðàæíåíèÿ è ïñèõîòåõíè-
êè óñèëåíèÿ àóòîñèìïàòèè, íàäåæäû è ñàìîýôôåêòèâíîñòè. 
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PSYCHOLOGICALCHARACTERISTICS OFPROGRAMTO 
IMPROVELEVELOF OPTIMISM IN THEEARLY YOUTHFUL AGE 

Summary 
The article is devoted to the psychological problem of optimism level growth in the 

early youth age. Exersises and psychotechnics of autosympathy, houp, self-efficiency 
empowerment are considered. Special attention is paid to the analysis of the main psy-
chocorrection influence stage. 
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