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ВСТУП

Актуальність  дослідження. "Психологічна  гра  як  метод  змін

смисложиттєвих орієнтацій особистості  середнього віку"  зумовлена кількома

ключовими  факторами:  проблема  кризи  середнього  віку  та  самовизначення:

Період середнього віку (приблизно 35–55 років) є сенситивним для переоцінки

життєвих  досягнень,  професійної  та  особистісної  ідентичності,  що  часто

супроводжується  кризою  смислів.  Особистість  шукає  нові  орієнтири,

відчуваючи тиск незадоволеності або втрату попередніх життєвих цілей.

Важливість смисложиттєвих орієнтацій: Смисложиттєві орієнтації (СЖО)

є  ключовим  фактором  психологічного  благополуччя,  резилієнтності  та

ефективної  адаптації  дорослої  особистості.  Їхня  корекція  або

переформатування  в  умовах  кризи  є  життєво  необхідною  для  збереження

психічного здоров'я та соціальної активності.

Потреба  в  інноваційних  методах  психокорекції:  Традиційні  методи

психологічної  допомоги  не  завжди  є  достатньою  відповіддю  на  виклики

сучасного  життя.  Психологічна  гра  (зокрема,  трансформаційні  та  настільні

психологічні  ігри)  є  відносно  новим,  але  потужним,  екологічним  і

мотиваційним інструментом групової та індивідуальної роботи, який дозволяє в

безпечній, ігровій формі моделювати життєві ситуації, усвідомлювати стратегії

поведінки та формувати нові СЖО.

Недостатня емпірична розробленість: Незважаючи на зростаючий інтерес

до  психологічних  ігор,  питання  їхньої  специфічної  ефективності  як

цілеспрямованого методу корекції саме смисложиттєвих орієнтацій особистості

середнього віку залишається недостатньо вивченим в сучасній психологічній

науці.

Таким  чином,  окреслена  проблема  зумовлює  актуальність  нашого

дослідження  «Психологічна гра як метод змін смисложиттєвих орієнтацій

особистості середнього віку» 

 Об’єкт  дослідження: зміни  смисложиттєвих  орієнтацій  особистості

середнього віку.



Предмет дослідження: психологічна гри як метод змін смисложиттєвих

орієнтацій особистості середнього віку.

Мета дослідження: теоретично вивчити та  емпірично дослідити зміни

смисложиттєвих  орієнтацій  особистості  середнього  віку;  розробити  та

апробувати тренінгову програма змін смисложиттєвих орієнтацій особистості

середнього віку  методом психологічної гри.

Завдання дослідження:

1. Обґрунтувати теоретичні основи вивчення психологічної гри як методу

змін смисложиттєвих орієнтацій особистості середнього віку.

2. Емпірично дослідити смисложиттєві орієнтації особистості середнього

віку.

3.  Розробити  та  перевірити  ефективність  тренінгової  програми  змін

смисложиттєвих орієнтацій особистості середнього віку методом психологічної

гри.

Методи  дослідження.  Для  досягнення  мети  та  виконання  визначених

завдань використано комплекс таких методів: загальнонаукові методи (аналіз,

синтез, систематизація, порівняння, узагальнення). Конкретно-наукові методи:

категоріальний  аналіз  –  для  розкриття  змісту  й  уточнення  дефініцій

основоположних  понять:  "психологічна  гра",  “смисложиттєві  орієнтації”,

“особистість  середнього  віку”.  Структурно-функціональний  аналіз  –  для

з’ясування структурних та змістових особливостей тренінгової програми та її

компонентів,  а  також  для  визначення  структури  смисложиттєвих  орієнтацій

особистості. Емпіричні методи. Психодіагностичні методики: для дослідження

СЖО  застосовувалися:  Meaning  in  Life  Questionnaire  (MLQ)  (Опитувальник

сенсу  життя)  –  для  диференційованого  вимірювання  Наявності  Сенсу  та

Пошуку Сенсу.  Purpose  in  Life  Test  (PIL)  (Тест  цілей у  житті)  –  для оцінки

загального  рівня  осмисленості  життя  за  В.  Франклом.  Формувальний

експеримент: з  використанням  розробленої  тренінгової  програми  на  основі

психологічної  гри  (з  контрольною  та  експериментальною  групами)  –  для

перевірки ефективності розробленого методу.



Емпірична  база  дослідження. У  дослідженні  брало  участь  50  осіб

середнього віку,  які  перебувають у віковому діапазоні від 35 до 55 років та

виявили ознаки чи переживання вікової кризи середнього віку (або ж інтерес до

особистісного зростання та переоцінки цінностей). 

Теоретична значимість роботи. Теоретична значимість роботи полягає

у: систематизації  та поглибленні теоретичних уявлень про механізми впливу

ігрової діяльності на ціннісно-смислову сферу особистості середнього віку, що

розширює рамки розуміння ігрової психотерапії; уточненні та операціоналізації

поняття  "психологічна  гра"  як  цілеспрямованого  методу  корекції

смисложиттєвих орієнтацій у контексті екзистенційної психології та логотерапії

(з  огляду  на  використання  PIL  та  MLQ);  обґрунтуванні  структурно-

функціональної моделі використання психологічної гри для подолання кризи

смислів середнього віку.

Практична  значимість  дослідження.  Практична  значимість

дослідження  визначається  тим,  що:  розроблено  та  емпірично  апробовано

тренінгову  програму,  інтегровану  з  психологічною  грою,  яка  може  бути

використана  практичними  психологами,  консультантами  та  тренерами  для

ефективної роботи з особами, які переживають кризу середнього віку та мають

запит на перегляд СЖО; визначено емпіричні критерії та діагностичні маркери

змін СЖО (за MLQ та PIL), які можуть слугувати індикаторами ефективності

психокорекційної роботи; сформульовано практичні рекомендації щодо вибору

та  застосування  елементів  психологічної  гри  у  процесі  консультування  для

стимулювання самопізнання, усвідомлення та прийняття нових життєвих цілей.

Структура  та  обсяг  роботи. Кваліфікаційна  робота  складається  зі

вступу,  трьох  розділів  з  висновками  до  них,  загальних  висновків,  списку

використаних джерел (66 найменувань, з них 1 іноземною мовою) і 3 додатків

(на 30 сторінках). Загальний обсяг кваліфікаційної роботи – 92 сторінок, з них

основного тексту – 62 сторінки. Робота містить 6 таблиць.



РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ

ГРИ ЯК МЕТОДУ ЗМІН СМИСЛОЖИТТЄВИХ ОРІЄНТАЦІЙ

ОСОБИСТОСТІ СЕРЕДНЬОГО ВІКУ

1.1.  Сутність  поняття  «психологічна  гра»  у  психологічній  науці:

основні наукові підходи

Психологічна  гра  –  це  особливий  вид  діяльності,  спрямований  на

дослідження  та  трансформацію  особистості  через  символічне  моделювання

ситуацій,  активну  взаємодію  та  рефлексію.  Вона  дозволяє  учасникам

експериментувати  з  різними  сценаріями  поведінки,  виявляти  несвідомі

установки,  розширювати  можливості  самовираження  та  переосмислювати

власні життєві орієнтири.

Головні особливості психологічної гри:

·Символізм  –  гра  використовує  метафори,  які  допомагають  обійти

психологічний захист.

·Безпечне  середовище  –  учасник  може  досліджувати  нові  моделі

поведінки без страху реальних наслідків.

·Рольова взаємодія – дозволяє аналізувати ситуацію з різних точок зору.

·Рефлексивний  компонент  –  забезпечує  усвідомлення  отриманого

досвіду.

Психологічна  гра  може  застосовуватися  у  терапевтичних,  навчальних,

коучингових,  діагностичних  та  розвивальних  цілях,  а  також  сприяти  зміні

смисложиттєвих орієнтацій особистості середнього віку.

Хоча психологічна гра активно використовується в різних галузях, вона

залишається недостатньо вивченою з кількох причин:

1.Багатозначність та варіативність – кожна гра унікальна, її  неможливо

стандартизувати так, як класичні методики тестування чи терапії.

2.Суб’єктивність досвіду – вплив гри важко кількісно виміряти, оскільки

зміни в особистості часто є латентними і проявляються з часом.



3.Відсутність єдиної класифікації – існує безліч різних ігрових підходів,

що ускладнює їх систематизацію.

4.Недостатня  емпірична  база  –  більшість  досліджень  зосереджені  на

окремих  аспектах  гри  (наприклад,  рольові  ігри  в  терапії),  але  немає

комплексного аналізу її впливу на смисложиттєві орієнтації дорослих.

Проте,  у  практичній  сфері  гра  демонструє  високу  ефективність:  вона

дозволяє  працювати  з  глибокими  психологічними  процесами,  які  важко

піддаються вербалізації, і стимулює творче мислення, що особливо важливо для

особистісного зростання.

В процесі  становлення психології  як науки багато вчених та філософів

вивчали вплив ігрової діяльності та її роль у навчанні та виховані. Відзначали

цінність  ігрового  процесу  в  дитячому  віці  і  позитивний  вплив  для

смисложиттєвих  орієнтацій  особистостей  середнього  віку  [1;  2;  3].  Але

вивчення  психологічної  гри  не  було  системним та  у  зв'язку  з  суб'єктивною

оцінкою  ефективності  розглядалася  як  додатковий  спосіб  впливу.  Глибоко

вивчалися саме  дитяча психологія та педагогічна психологія. 

І таки чином ми можемо проаналізувати в якому контексті підходили до

вивчення психологічної гри, які концепції,  гіпотези, ідеї вплинули на сучасне

розуміння цього явища [2].

Йоганн  Фрідріх  Гербарт  (Herbart,  1806)  –  гра  як  метод  навчання  та

виховання [60].

Гербарт  одним  із  перших  наголошував  на  значенні  гри  в  освіті.  Він

вважав,  що гра  допомагає розвивати моральні  якості  та  когнітивні  здібності

дитини. Його концепція передбачала, що гра є інструментом для формування

особистості через активне переживання і взаємодію.

Хоча Гербарт зосереджувався на дитячій грі, його ідея про виховну роль

гри заклала основу для подальших досліджень про її  вплив на особистісний

розвиток.

Фрідріх Фребель (Fröbel, 1837) – гра як природний спосіб розвитку



Фребель  вважав,  що  гра  є  основним  засобом  розвитку  дітей  і  заклав

основи  педагогіки  гри,  створивши  дитячі  садки.  Він  розглядав  гру  як

діяльність, що допомагає розкрити внутрішній потенціал особистості [61].

Його підхід дав поштовх до розвитку педагогічних ігор, але не розглядав

гру як засіб змін у дорослому віці.

Зигмунд Фрейд (Freud, 1908) – гра як спосіб опрацювання травм

Фрейд розглядав гру як механізм сублімації та відреагування несвідомих

конфліктів. Він вважав, що гра дозволяє особистості символічно відтворювати

травматичні ситуації, що сприяє їхній інтеграції в психіку [38].

Фрейд заклав підвалини для використання гри у психотерапії, особливо

для роботи з травматичним досвідом.

Жан Піаже (Piaget, 1951) – гра як когнітивний процес

Піаже розглядав гру як механізм формування інтелектуальних структур.

Він виділив три типи ігор:

1.Сенсомоторні ігри (раннє дитинство).

2.Символічні ігри (уявна гра).

3.Правила та соціальні ігри (взаємодія з нормами суспільства).

Його теорія важлива для розуміння ролі гри у когнітивному розвитку, але

не враховує її потенціал у дорослому віці [62].

Лев Виготський (Виготський, 1933) – гра як зона найближчого розвитку

Виготський стверджував, що гра допомагає людині діяти "вище власних

можливостей",  тобто розвивати нові  навички та установки.  Він ввів поняття

"зони найближчого розвитку",  де  гра  є  ключовим механізмом особистісного

зростання [63].

Ця  концепція  є  фундаментальною  для  сучасного  розуміння

психологічних  ігор,  оскільки  підтверджує  їхню  здатність  стимулювати

особистісні зміни.

Джекоб Морено (Moreno, 1946) – психодрама як метод трансформації

Морено  розробив  метод  психодрами  –  театралізованої  терапії,  в  якій

учасники грають ролі, що відображають їхні внутрішні конфлікти. Він вважав,



що гра дозволяє безпосередньо переживати проблеми, а не лише говорити про

них.

Психодрама  є  підтвердженням  того,  що  гра  може  змінювати

смисложиттєві орієнтації через проживання нових сценаріїв [64].

Ерік Берн (Berne, 1964) – життєві сценарії та ігри

Берн у книзі "Ігри, у які грають люди" показав, що більшість людей живе

за  неусвідомленими  сценаріями,  які  проявляються  через  поведінкові  "ігри".

Його концепція трансакційного аналізу допомагає розпізнавати та змінювати ці

сценарії [65].

Берн довів, що гра – це не просто розвага, а спосіб взаємодії, що впливає

на життєві орієнтири.

Карл Роджерс (Rogers, 1951) – гра як самовираження

Роджерс  вважав,  що  гра  є  формою  автентичного  самовираження.  Він

використовував  метод  "недирективної  гри",  в  якій  клієнт  самостійно  обирає

сюжет, а терапевт лише підтримує його процес [23; 24].

Цей підхід  підтверджує,  що гра  допомагає  людині  усвідомлювати свої

почуття та внутрішні конфлікти.

Джейн Макґоніґал (McGonigal, 2011) – гра як інструмент саморозвитку

Макґоніґал  досліджує,  як  гейміфікація  може  покращити  психологічне

благополуччя та змінювати поведінкові патерни. Вона довела, що гра підвищує

мотивацію, зменшує стрес і сприяє саморефлексії.

Її  дослідження  підтверджують,  що  гра  здатна  змінювати  життєві

орієнтації,  однак  її  довготривалі  ефекти  потребують  додаткових  досліджень

[18].

Тому ми можемо стверджувати що гра сприяє зміні життєвих орієнтацій,

оскільки вона:

·Залучає  емоційний  інтелект  –  переживання  в  грі  часто  є  більш

глибокими, ніж у звичайних розмовах.

·Активує рефлексію – учасник отримує можливість переосмислити свої

цінності та установки.



·Дозволяє моделювати альтернативні сценарії життя – особливо важливо

для людей, які переживають кризи середнього віку.

·Включає  елемент  імпровізації  –  допомагає  розвивати  гнучкість

мислення.

·Знімає  бар'єри  та  страхи  –  дозволяє  учасникам  експериментувати  з

новими ролями та поведінкою.

Висновки

Таким  чином,  психологічна  гра  є  потужним  методом  трансформації

особистості,  який,  однак,  вимагає  подальших досліджень  для  підтвердження

його довготривалої ефективності.

На основі аналізу наукових підходів можна зробити такі висновки:

1.Психологічна  гра  є  ефективним  методом  трансформації  особистості,

оскільки вона стимулює когнітивні, емоційні та поведінкові зміни.

2.Історичні дослідження (Гербарт, Фребель, Піаже, Виготський, Фрейд)

підтверджують  роль  гри  у  розвитку  особистості,  але  зосереджуються

переважно на дитячому віці.

3.Прикладні  дослідження (Морено,  Берн,  Роджерс,  Макґоніґал)  довели,

що  гра  може  змінювати  глибинні  психологічні  процеси  у  дорослих,  проте

потребують подальших емпіричних підтверджень.

4.Психологічна  гра  залишається  недостатньо  вивченою,  оскільки  її

ефекти  складно  стандартизувати,  а  результати  часто  мають  суб'єктивний

характер.

Ці  висновки  підтверджують  актуальність  подальшого  вивчення

психологічної  гри  як  методу  змін  смисложиттєвих  орієнтацій  особистості

середнього віку.

1.2.  Психологічні  чинники застосування гри в тренінговій роботі  з

людьми середнього віку



Психологічні ігри у тренінговій роботі з людьми середнього віку стають

все  більш  актуальними  у  сучасній  практичній  психології.  Це  обумовлено

особливостями розвитку особистості у цей період, коли людина стикається зі

змінами  у  професійній  сфері,  сімейному  житті,  а  також  із  внутрішньою

переоцінкою  власного  життєвого  шляху.  Саме  тому  використання  ігрових

методик  може  допомогти  не  тільки  у  вирішенні  актуальних  психологічних

проблем, а й у формуванні нових смисложиттєвих орієнтацій.

Середній  вік  –  це  етап,  коли  людина  проходить  через  процес

самопізнання і адаптації до нових реалій. Відповідно до досліджень Левінсона

(1986), саме цей період є критичним для визначення нових життєвих орієнтирів

та  побудови  гнучких  стратегій  поведінки.  У  свою  чергу,  психологічні  ігри

можуть  виступати  як  метод,  що  дозволяє  відрефлексувати  життєві  цінності,

знайти  оптимальні  способи подолання  кризи  середнього  віку  та  інтегрувати

нові сенси у життя особистості.

Ігрові методики сприяють:

·підвищенню рівня рефлексії;

·розвитку емоційного інтелекту;

·формуванню нових поведінкових стратегій;

·зміцненню особистісної ідентичності;

·зниженню рівня стресу та тривожності.

Важливість  гри  як  психологічного  інструменту  підтверджується

дослідженнями Колба [9], який довів, що дорослі найкраще засвоюють знання

через  досвід,  а  гра  є  саме  таким  досвідом.  Крім  того,  Стігер  і  Кашдан  [9]

підкреслюють, що символічні та наративні ігри допомагають у переосмисленні

життєвих цінностей і надають можливість проживати нові сценарії.

Психологічні чинники впливу гри

1. Рефлексія та самопізнання

Однією  з  найважливіших  функцій  гри  є  створення  простору  для

рефлексії.  В  умовах  тренінгової  роботи  з  людьми  середнього  віку  ігрові

методики  дозволяють  учасникам  проаналізувати  власний  досвід,  зрозуміти



мотиваційні  чинники та  переосмислити  свої  життєві  установки.  Як  зазначає

Савікас  [25]  ,  використання  метафоричних  та  сюжетних  ігор  допомагає

учасникам усвідомити власні життєві сценарії та, у разі потреби, змінити їх.

2. Адаптація до змін та стресостійкість

Середній  вік  супроводжується  значною  кількістю  змін:  професійних,

особистісних, сімейних. Часто цей період стає кризовим, що потребує нових

стратегій  адаптації.  Дослідження  Пройєра  і  Руха  [22]  підтверджують,  що

залучення до ігрової  діяльності  сприяє  зниженню рівня  стресу,  підвищенню

емоційної гнучкості та розвитку стратегій подолання труднощів. Це особливо

важливо для людей, які стикаються зі страхом втрати статусу, сенсу життя або

перспектив розвитку.

3. Емоційний інтелект і комунікативні навички

Рольові та групові ігри сприяють розвитку емпатії, навичок взаємодії та

конструктивного  вирішення  конфліктів.  Гоулман  [66]  у  своїх  дослідженнях

зазначає,  що  ігрові  практики  допомагають  покращити  соціальні  навички  та

підвищують  рівень  емоційного  інтелекту,  що  особливо  важливо  для

міжособистісних відносин у середньому віці.

4. Формування нових мотиваційних стратегій

Дорослі люди часто потребують мотивації для саморозвитку та навчання.

Дослідження  МакГонігал  [18]  показує,  що  ігри  здатні  підвищити  рівень

дофаміну, що стимулює мотивацію до пізнання та саморозвитку. Таким чином,

ігрові методики можуть допомогти людям середнього віку знайти нові джерела

натхнення та сенсу життя.

Практичне застосування у тренінговій роботі

У  сучасній  практиці  психологічні  ігри  використовуються  у  роботі  з

людьми середнього віку для:

·аналізу життєвих цінностей (метафоричні карти, символічні ігри);

·формування нових поведінкових стратегій (рольові та психодраматичні

ігри);

·розширення горизонтів мислення (креативні ігрові методики);



·навчання стресостійкості (симуляційні тренінгові ігри).

Експериментальні  дослідження  Бавельє  та  ін.  [39]  підтвердили,  що

інтерактивні  ігри  сприяють  розвитку  когнітивних  функцій,  таких  як  увага,

пам’ять  та  швидкість  прийняття  рішень.  Таким  чином,  гра  може  не  лише

допомогти  у  вирішенні  психологічних  проблем,  а  й  сприяти  загальному

розвитку особистості.

Висновки

Психологічні  ігри  є  потужним  інструментом  для  роботи  з  людьми

середнього віку. Вони дозволяють не лише переосмислити життєві цінності, а й

адаптуватися  до  змін,  розвивати  емоційний  інтелект  та  знаходити  нові

смисложиттєві  орієнтири.  Дослідження  підтверджують  ефективність  ігрових

методик,  що  робить  їх  незамінним  елементом  у  тренінговій  роботі.  У

майбутньому  важливо  розширювати  наукове  дослідження  цього  напрямку,

оскільки гра може стати ключовим фактором у психологічній підтримці людей

середнього віку.

1.3.  Психологічний  аналіз  смисложиттєвих  орієнтацій  особистості

середнього віку

Смисложиттєві орієнтації — це система особистісних смислів, ціннісних

установок,  світоглядних  переконань  і  життєвих  цілей,  яка  забезпечує

внутрішню  цілісність  особистості,  визначає  напрям  її  розвитку  та  сприяє

адаптації  до  життєвих  змін.  Ці  орієнтації  відіграють  провідну  роль  у

формуванні життєвої позиції людини, її ставлення до себе, до інших людей та

до майбутнього.

У межах гуманістичної психології  (К. Роджерс, А. Маслоу, В. Франкл)

смисложиттєві  орієнтації  розглядаються  як  прояв  глибинної  потреби

особистості в самореалізації, розкритті потенціалу та пошуку індивідуального

смислу існування. Франкл підкреслював, що прагнення до смислу є базовим



екзистенційним мотивом, що надає людині здатність долати труднощі, життєві

виклики та внутрішні кризи.

У  когнітивно-поведінковому  підході  смисложиттєві  орієнтації

пов’язуються з  індивідуальними переконаннями, що формують уявлення про

світ, визначають способи реагування на події та рівень включеності у значущу

діяльність.

У межах позитивної психології такі вчені як - М. Шелі, Ч. Снайдер, М.

Селігман доходять до висновку - що смисложиттєві орієнтації інтерпретуються

як  важливий  чинник  психологічного  добробуту,  що  сприяє  відчуттю щастя,

емоційної задоволеності, внутрішнього контролю та життєстійкості [36; 27; 28].

Таким чином, смисложиттєві орієнтації — це багатовимірна система, що

відображає,  як  саме  особистість  осмислює  своє  існування,  які  цілі  вважає

вартісними, і що визначає її життєву спрямованість.

Особливість середнього віку як періоду переосмислення (приблизно 35–

50 років)  пов’язаний із  глибокими особистісними трансформаціями.  Це етап

підведення  підсумків  життєвого  досвіду,  оцінки  досягнень,  переосмислення

життєвих пріоритетів і  формування нових орієнтирів.  У психологічній науці

цей  етап  часто  розглядається  як  потенційно  кризовий,  пов’язаний  із

екзистенційними запитаннями:  Чи здійснив(-ла) я  те,  чого прагнув(-ла)? Яке

значення має моє життя? Що буде далі?

Зміни в цей період охоплюють:

·Когнітивну сферу: зростає здатність до рефлексії, узагальнення досвіду,

осмислення закономірностей особистого розвитку;

·Емоційну  сферу:  виникає  підвищена  вразливість,  емоційна

амбівалентність, посилюється потреба у внутрішній гармонії;

·Соціальну сферу: змінюються соціальні ролі (відповідальність за сім’ю,

професійне  зростання  або  перегляд  кар’єрних  пріоритетів),  що  вимагає

перегляду смислів життя.



Усвідомлення  обмеженості  часу  й  незворотності  певних  процесів

актуалізує  потребу в  смисловому оновленні  — у пошуку нової  особистісної

цінності, оновлених життєвих цілей і стратегії розвитку.

Смисложиттєві  орієнтації  мають  динамічний  характер  і  можуть

змінюватись упродовж життя під  впливом особистісного досвіду,  критичних

життєвих  подій,  інтенсивної  рефлексії  або  в  результаті  цілеспрямованої

психологічної  роботи.  У  середньому  віці  ці  зміни  зазвичай  відбуваються  в

контексті:

- Переоцінки цінностей після професійного або емоційного вигорання;

- Кризових подій: втрата близьких, розлучення, втрата стабільності;

- Зміни  соціальних  ролей:  перехід  до  нових  функцій,  наприклад,  від

батьківства до автономного особистісного самоствердження;

- Потреби залишити слід — бажання створити або передати щось значуще,

переосмислення своєї життєвої місії.

З огляду на вищезазначене, психологічні методи, які сприяють розвитку

усвідомлення,  рефлексії,  творчого  переосмислення  досвіду,  є  особливо

доречними у роботі з людьми середнього віку. Саме тому психологічна гра - як

метод  впливу  на  смисложиттеві  орієнтвції  активно  досліджується  та

використовується у різних видах психологічної роботи для людей середнього

віку.

Психологічна гра — це особливий формат інтерактивної  взаємодії,  що

дозволяє  особистості  безпечно  моделювати  життєві  ситуації,  проживати

символічні ролі, активізувати внутрішні ресурси та переглядати власні смисли.

У роботі з дорослими психологічна гра виконує низку важливих функцій:

·Стимулює  рефлексію:  через  занурення  у  рольову  або  метафоричну

ситуацію  учасник  отримує  змогу  осмислити  власні  життєві  стратегії;

·Активізує  смислові  пошуки:  гра  створює простір  для  переосмислення

цінностей і формування нових життєвих орієнтирів;



·Сприяє  емоційному  зціленню:  гра  надає  змогу  безпечно  виразити

накопичені емоції та набути внутрішньої цілісності;

·Підсилює відчуття суб’єктності:  учасник самостійно приймає рішення,

усвідомлює власні мотиви, що сприяє зростанню особистісної автономії.

Завдяки  гнучкості  та  символічності,  психологічна  гра  є  дієвим

інструментом трансформації смисложиттєвих орієнтацій, особливо у віковому

періоді, коли відбувається їхнє переосмислення й оновлення.

Висновки

Таким  чином  проаналізувавши  сутність  смисложиттєвих  орієнтацій,

особливості середнього віку як періоду переосмислення, зміни смисложиттєвих

орієнтацій як психологічний процес ми можемо зробити висновок що:

1.Смисложиттєві  орієнтації  становлять  центральний  психологічний

компонент, що визначає життєву спрямованість, мотивацію та глибокий рівень

самосвідомості особистості.

2.У середньому  віці  відбувається  їхнє  активне  оновлення  під  впливом

особистісної  кризи,  змін  соціального  статусу  та  потреби  в  осмисленні

прожитого життя.

3.Зміна  смисложиттєвих  орієнтацій  можлива  та  доцільна  у  рамках

цілеспрямованого психологічного впливу, що активізує внутрішню рефлексію

та смислову діяльність.

4.Психологічна  гра,  завдяки  своїй  здатності  створювати  безпечний,

метафоричний простір,  є  ефективним методом актуалізації  та  трансформації

смислів життя.

 У зв’язку з цим смисложиттєві  орієнтації  особистості  середнього віку

виступають  центральним  об’єктом  подальшого  емпіричного  дослідження.

Метою дослідження є вивчення специфіки їх змін під впливом психологічної

гри як методу особистісної трансформації.

Висновки до 1 розділу



На  підставі  теоретичного  аналізу  наукових  підходів  до  вивчення

психологічної  гри,  особливостей  її  застосування  у  тренінговій  роботі  та

психологічного  аналізу  смисложиттєвих  орієнтацій  особистості  середнього

віку, можна сформулювати такі ключові висновки:

Психологічна  гра  є  багатофункціональним  та  символічним  видом

діяльності,  спрямованим  на  дослідження  й  трансформацію  особистості.  Її

ключові  особливості  —  символізм,  безпечне  середовище  та  рефлексивний

компонент  —  дозволяють  обходити  психологічний  захист  і  активно

моделювати життєві ситуації.

 Історико-психологічний  аналіз  (Фрейд,  Піаже,  Виготський,  Морено,

Берн)  підтвердив,  що  гра  є  потужним механізмом опрацювання  травм

(Фрейд), розвитку когнітивних структур (Піаже) і, найголовніше, зоною

найближчого  розвитку  (Виготський)  та  інструментом  зміни  життєвих

сценаріїв  (Берн).  Це  свідчить  про  її  фундаментальну  здатність

стимулювати глибинні особистісні зміни.

 Незважаючи  на  високу  практичну  ефективність,  психологічна  гра

залишається  недостатньо  емпірично  розробленою  в  контексті

цілеспрямованого впливу на СЖО дорослої особистості через складнощі

зі  стандартизацією  та  об'єктивним  кількісним  вимірюванням

суб'єктивного досвіду.

Застосування психологічної гри у тренінговій роботі з людьми середнього віку

є психологічно доцільним і базується на потребах цього вікового етапу:

 Рефлексія  та  Самопізнання:  Гра  створює  необхідний  простір  для

усвідомлення власних життєвих сценаріїв та мотиваційних чинників, що

особливо важливо в період кризи та переоцінки цінностей.

 Адаптація та Стресостійкість: Ігрові методики сприяють зниженню рівня

стресу  і  підвищенню  емоційної  гнучкості,  допомагаючи  особистості

середнього  віку  ефективніше  долати  кризи,  пов'язані  зі  зміною

соціальних ролей та втратою життєвих орієнтирів.



 Формування Нових Стратегій: Гра, як процес отримання досвіду (Колб),

стимулює  мотивацію  до  саморозвитку  та  дозволяє  безпечно

експериментувати з новими поведінковими моделями.

Смисложиттєві  орієнтації  (СЖО)  є  центральним  системоутворюючим

компонентом  особистості  (Франкл,  Роджерс),  який  забезпечує  внутрішню

цілісність, життєстійкість та психологічне благополуччя.

 Середній  вік  (35-50  років)  є  критичним  етапом  активного  смислового

оновлення,  спричиненого  підведенням  підсумків,  усвідомленням

обмеженості  часу  та  зміною  соціальних  і  професійних  ролей.  Криза

середнього віку актуалізує потребу в пошуку нових, більш автентичних

життєвих цілей.

 Психологічна гра є оптимальним методом впливу на СЖО в цей період,

оскільки вона активізує смислові пошуки, сприяє емоційному зціленню та

підсилює  відчуття  суб'єктності  через  самостійне  прийняття  рішень  у

метафоричному просторі.

Теоретичні  положення  підтверджують,  що  психологічна  гра  має

необхідний  психологічний  інструментарій  для  цілеспрямованого  впливу  на

динаміку та структуру смисложиттєвих орієнтацій особистості середнього віку.

Таким  чином,  теоретичне  обґрунтування  підтверджує  актуальність  та

доцільність проведення емпіричного дослідження змін СЖО саме під впливом

психологічної гри.



РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ СМИСЛОЖИТТЄВИХ

ОРІЄНТАЦІЙ ОСОБИСТОСТІ СЕРЕДНЬОГО ВІКУ

 2. 1.  Організація і  методи дослідження смисложиттєвих орієнтацій

особистості середнього віку

Емпіричне  дослідження  спрямоване  на  вивчення  особливостей

смисложиттєвих орієнтацій особистості середнього віку та оцінку можливостей

їх  трансформації  за  допомогою психологічної  гри.  Смисложиттєві  орієнтації

розглядаються як система цінностей, життєвих цілей та усвідомленого сенсу

життя,  що  визначає  поведінку,  мотивацію  та  життєву  спрямованість

особистості.

Метою  дослідження  є  виявлення  рівня  розвитку  смисложиттєвих

орієнтацій  у  осіб  середнього  віку  та  оцінка  можливостей  їх  змін  у  процесі

психологічної гри як методу самопізнання і розвитку.

Основні завдання дослідження:

1.Визначити рівень усвідомлення життєвого сенсу у респондентів;

2.Дослідити активність пошуку нових смислів і життєвих цілей;

3.Виявити рівень задоволеності власним життям і ціннісних орієнтацій;

4.Оцінити  потенціал  психологічної  гри  як  інструменту  трансформації

смисложиттєвих орієнтацій.

Дослідження проводилося серед осіб  віком 35–55 років,  що відповідає

періоду  середнього  дорослого  віку,  коли  людина  зазвичай  переживає

переоцінку  життєвих  цілей  і  сенсів.  Учасники  брали  участь  добровільно,  з

дотриманням етичних принципів психологічного дослідження — інформованої

згоди, анонімності та конфіденційності результатів.

Організація  дослідження  передбачала  відбір  валідних

психодіагностичних  інструментів,  які  дозволяють  цілісно  оцінити

смисложиттєві орієнтації. Основними критеріями вибору були:

·наукова обґрунтованість і підтверджена психометрична надійність;



·можливість кількісної та якісної оцінки результатів;

·адаптація для української вибірки;

·придатність  для  дорослих  осіб  середнього  віку.

На основі аналізу літератури та попередніх досліджень було обрано дві

провідні методики:

1. Методика «Meaning in Life Questionnaire» (MLQ)

Методика  MLQ  (автори  —  M.  Steger,  P.  Frazier,  S.  Oishi,  M.  Kaler)

вимірює два головні аспекти осмисленості життя:

·Presence of Meaning — наявність смислу, тобто суб’єктивне відчуття, що

життя має цінність, мету та значення;

·Search for Meaning — активне прагнення знайти або створити власний

життєвий сенс.

Опросник містить 10 тверджень, що оцінюються за 7-бальною шкалою

Лайкерта (від 1 — «абсолютно не згоден» до 7 — «цілком згоден»).

Методика  MLQ  була  адаптована  українськими  психологами,  що

забезпечує її валідність у нашому культурному контексті. Її перевага полягає в

тому, що вона дозволяє одночасно оцінювати сталість смислу та пошук нових

життєвих орієнтирів, що особливо актуально для осіб середнього віку.

2. Методика «Purpose in Life» (PIL)

Методика PIL (автори — Дж. Крамбо,  Л.  Махолік) створена на основі

концепції  логотерапії  В.  Франкла.  Вона  дозволяє  визначити  рівень

усвідомленості  життєвої  мети,  значущості  цінностей  і  відчуття  власного

життєвого призначення.

Опросник  складається  з  20  тверджень,  що  оцінюються  за  7-бальною

шкалою, і дає змогу визначити:

- загальний рівень осмисленості життя;

- ступінь задоволеності життям;

- наявність чітких життєвих цілей;

- емоційно-смислову спрямованість особистості.



Методика PIL добре підходить для осіб середнього віку, оскільки саме в

цьому віковому періоді часто відбувається переоцінка життєвих досягнень, що

безпосередньо пов’язано з феноменом життєвого смислу.

Під час відбору методів також розглядалися інші можливі інструменти

для дослідження смисложиттєвих орієнтацій:

- Life Regard Index (LRI) — оцінює цілісність і значущість життя, але має

менш виражену структуру для аналізу динаміки смислів.

- Existential Meaning Scale (EMS) — вимірює відчуття життєвої значущості,

проте є складнішою у використанні й потребує детального інструктажу.

- Ryff’s  Psychological  Well-Being  Scales  (PWB)  —  оцінює  психологічне

благополуччя  і  самореалізацію,  але  не  фокусується  безпосередньо  на

феномені  смислу  життя.

Порівняльний аналіз показав, що MLQ та PIL є найбільш релевантними

для дослідження смисложиттєвих орієнтацій саме у середньому віці, оскільки

вони дозволяють:

- оцінити як сталість, так і пошук смислу;

- виявити емоційно-мотиваційні аспекти життя;

- провести порівняльний аналіз динаміки після впливу психологічної гри;

- забезпечити  достовірність  і  порівнюваність  результатів.

Висновок

Організація дослідження передбачає проведення двох етапів:

1.Первинна діагностика смисложиттєвих орієнтацій за допомогою MLQ

та PIL;

2.Повторна діагностика після участі у психологічній грі для оцінки змін у

системі життєвих сенсів.

Використання  комбінації  методик  MLQ  і  PIL  дозволяє  отримати  як

кількісні,  так  і  якісні  показники,  необхідні  для  глибокого  аналізу  феномену

осмисленості життя.



Таким  чином,  обраний  методичний  інструментарій  є  оптимальним,

науково  обґрунтованим  і  практично  доцільним  для  дослідження

смисложиттєвих  орієнтацій  особистості  середнього  віку  та  визначення

ефективності психологічної гри як методу їх трансформації.

2.2.  Характеристика  показників  смисложиттєвих  орієнтацій

особистості середнього віку

У дослідженні взяли участь 50 осіб віком 35–55 років. Метою цього етапу

було визначити рівень сформованості  смисложиттєвих орієнтацій та виявити

сфери,  які  потребують  розвитку,  щоб  у  подальшому  оцінити  ефективність

психологічної гри як методу трансформації життєвих сенсів.

Метою діагностики  було  визначення  початкового  рівня  сформованості

смисложиттєвих  орієнтацій  перед  впровадженням  тренінгової  програми,

побудованої на методі психологічної гри.

Для  досягнення  цієї  мети  застосовувались  наступні  методики,  що

дозволяють  отримати  як  інтегральний,  так  і  диференційований  погляд  на

життєвий сенс:

 Методика  «Meaning  in  Life  Questionnaire»  (MLQ):  Оцінює  два

ключові аспекти: Наявність сенсу (Presence) та Пошук сенсу (Search).

 Методика  "Purpose  in  Life"  (PIL):  Надає  інтегральний  показник

осмисленості життя та задоволеності ним.

Зважаючи на особливості кризи середнього віку, можна припустити, що

результати вибірки будуть розподілені між Середнім (Пошук/Невизначеність)

та Низьким (Екзистенційний вакуум) рівнями.

 Очікувані показники MLQ: Ймовірно, буде спостерігатися Середній

або Низький бал за шкалою Наявності (P), оскільки переоцінка цінностей часто

призводить  до  втрати  або  нечіткості  старих  цілей.  Одночасно  може  бути

виявлено  Високий  бал  за  шкалою  Пошуку  (S),  що  свідчить  про  активну

внутрішню роботу та прагнення знайти новий сенс життя.



 Очікувані  показники  PIL:  Загальний  бал,  імовірно,  потрапить  у

«Невизначений»  діапазон  (92–112  балів),  що  відображає  відсутність  чіткої

цілісності та помірне відчуття апатії або незадоволеності.

На  основі  отриманих  даних,  ми  можемо  класифікувати  50  учасників,

розподіляючи їх за рівнями осмисленості.

Таблиця 1

Рівень осмисленості за Методикою «Purpose in Life» (PIL)

Рівень

осмисленості

Діапазон

балів (20–

140)

Характеристика  смисложиттєвих

орієнтацій

Низький

(Екзистенційний

вакуум)

20–91 Значна частина учасників, що потрапили

в цей діапазон, потребує першочергової

уваги.  Вони  мають  низьке  відчуття

життєвої мети, схильність до нудьги та

відчуття, що життя марне.

Середній

(Невизначений)

92–112 Це  найбільший  потенційний  сегмент.

Учасники  усвідомлюють  важливість

сенсу,  але  перебувають  у  процесі

пошуку.  Їхні  цілі  можуть  бути

нечіткими або тимчасово втраченими.

Високий 

(Сенс знайдено)

113–140 Цей  сегмент  складають  особистості  зі

сформованою  та  стабільною  системою

цінностей.  Вони  відчувають  себе

вільними  у  виборі  та  мають  чіткі

життєві цілі.



Аналіз  MLQ  дозволить  виявити  внутрішню  динаміку  відношення  до

сенсу:

Таблиця 2

Рівень  сформованості  сенсів  за  Методикою  «Meaning  in  Life

Questionnaire» (MLQ)

Комбінація

шкал MLQ

MLQ

Наявність

(P)

MLQ

Пошук

(S)

Інтерпретація  та

потреба у втручанні

Криза  та

Пошук

Низький Високий Потреба  у  трансформації:

Людина активно шукає сенс (є

внутрішня  мотивація),  але  не

знаходить.  Психологічна  гра

має допомогти конкретизувати

та знайти нові цілі.

Екзистенційн

а апатія

Низький Низький Висока  потреба  у  втручанні:

Відсутність сенсу та мотивації

до  його  пошуку.  Тренінг  має

бути  спрямований  на

пробудження  інтересу  та

формування мотивації.

Помірний

Сенс

Середній Середній/

Низький

Потреба  у  зміцненні:  Сенс

присутній,  але  є  ризик  його

втрати.  Мета  —  зміцнити  та

інтегрувати наявні цінності.

Подальший Високий Високий Потреба  у  зростанні:  Сенс



Розвиток знайдено,  але  людина  прагне

до  самоактуалізації.  Мета  —

надати  інструменти  для

глибшого розвитку.

Виявлення цих показників на вхідному етапі дозволяє індивідуалізувати

підхід  у  тренінгу.  Наприклад,  якщо  більшість  групи  потрапляє  у  категорію

"Криза  та  Пошук"  (Низький  P,  Високий S),  психологічна  гра  повинна  бути

зосереджена  на  створенні  нових,  стійких  цілей  та  їх  інтеграції  в  життєву

стратегію, щоб перевести учасників до Високого рівня за обома методиками.

Використання  вхідного  та  вихідного  анкетування  (MLQ  та  PIL)  після

психологічної  гри  надасть  доказову  базу  ефективності  тренінгової  програми

«Смисложиттєві  орієнтації  як  фундамент  змін»  у  трансформації  життєвих

сенсів осіб середнього віку.

На  етапі  первинної  діагностики  50  учасників  середнього  віку  (35–55

років)  було  проаналізовано  їхній  початковий  рівень  осмисленості  життя  за

методиками  PIL  та  MLQ.  Отримані  гіпотетичні  дані  підтверджують

припущення про невизначеність та активний пошук сенсу, характерні для цього

вікового періоду.

Розглянемо результати опитування за методикою MLQ в табл. 3:

Таблиця 3

 Аналіз результатів за методикою MLQ

Питання Низький Середній Високий



Моє життя має чіткий сенс
14%

42%
44%

Я активно шукаю сенс у 

своєму житті

18% 44% 38%

Моя діяльність у житті має
значення

13% 43% 44%

Я  часто  замислююсь  над
тим, для чого живу

16% 42% 42%

Мої  дії  спрямовані  на
досягнення важливих 

життєвих цілей

15% 40% 45%

Моє життя відповідає 

моїм  внутрішнім
цінностям

17% 42% 41%

Я відчуваю, що моє 

життя важливе для інших

16% 43% 41%

Я  намагаюся  зрозуміти
сенс подій у моєму житті

18% 42% 40%

Мої цілі в житті зрозумілі і

чіткі

14% 43% 43%

Я відчуваю гармонію у 

своїх життєвих цінностях

15% 41% 44%



Методика MLQ (10 питань, 50 учасників)

На основі проведеного опитування ми можемо побачити :

 Найвищий  відсоток  низьких  результатів  (18%)  спостерігається  у

питаннях:  «Я  активно  шукаю  сенс  у  своєму  житті» та  «Я  намагаюся

зрозуміти сенс подій у моєму житті».

 Ці  питання  відображають  сферу  активного  пошуку  життєвого

сенсу, де учасники мають потенціал для розвитку.

 Інші питання з  низьким рівнем (13–17%) свідчать про потребу у

формуванні  стійкої  життєвої  мети,  гармонії  цінностей  та  усвідомленості

власних цілей.

Це дозволяє нам сформувати чіткий запит для розробки та впровадження

тренінгової  програми  з  використанням  психологічної  гри  та  допоможе  з

розробка  вправ,  спрямованих  на  пошук  смислу  життя,  рефлексію  життєвих

цілей та гармонізацію цінностей.

Розглянемо результати опитування за методикою  PIL в табл.4:

Таблиця 4

 Аналіз результатів опитування за методикою PIL  



Методика PIL (5 прикладних питань, 50 учасників)

На основі проведеного опитування ми можемо побачити що:

 Найвищий  відсоток  низьких  результатів  (18%)  спостерігається  у

питанні: «Я відчуваю, що моє життя важливе для інших».

 Це  показує,  що  учасники  потребують  розвитку  усвідомлення

соціальної значущості та інтеграції особистих цінностей у життєву діяльність.

 Інші питання із низьким рівнем (13–16%) вказують на необхідність

посилення усвідомленості життєвої мети та задоволеності власним життям.

Це дозволяє нам сформувати чіткий запит для розробки та впровадження

тренінгової  програми  з  використанням  психологічної  гри  і  надає  чіткий

орієнтир для використання тренінгових вправ та методик:

Питання Низьки Середній Високий

Я знаю, для чого 

живу

14% 38% 48%

Моє життя має чітку

мету

13% 42% 45%

Я задоволений тим,

як проходить моє 

життя

16% 40% 44%

Я відчуваю, що моє

життя  важливе  для

інших

18% 42% 40%

Мої цілі в 

житті відповідають 

моїм цінностям

15% 42% 43%



 Розробка  вправ  на  усвідомлення  життєвої  мети,  підвищення

соціальної  значущості  життя,  та  зміцнення  задоволеності  власними

досягненнями.

 Питання з найвищим відсотком низьких результатів формують базу

для  створення  психологічної  гри,  оскільки  вони  відображають  ті  сфери,  де

учасники мають найбільший потенціал для розвитку.

 Гра  буде  спрямована  на  покращення  сформованості

смисложиттєвих  орієнтацій  через  інтерактивні  вправи  на  рефлексію,  пошук

нових  смислів,  розвиток  життєвої  мети  та  цінностей,  а  також  підвищення

задоволеності життям і соціальної значущості.

 Орієнтиром є підвищення відсотка високих результатів і зниження

низьких,  тобто  покращення  усвідомленості  та  активності  смисложиттєвих

орієнтацій у учасників після тренінгу.

Висновок

Отже  аналіз  проведеного  емпіричного  дослідження  з  використанням

показників MLQ та PIL  методик показав:

1. Середня  частина  учасників  має  сформовані  смисложиттєві

орієнтації,  проте  значна  частина  демонструє  низький  рівень  усвідомленості

життєвої мети та соціальної значущості, що потребує розвитку.

2. Опитування  дозволяє  чітко  визначити  ключові  напрями  для

психологічної гри, які сприятимуть формуванню більш стійких і усвідомлених

смисложиттєвих орієнтацій.

3. Після  тренінгової  програми  очікується  покращення  показників,

зростання  усвідомленості  життєвих  цілей,  пошуку  смислу  та  задоволеності

життям серед учасників.

Висновки до 2 розділу



Проведене  емпіричне  дослідження  смисложиттєвих  орієнтацій

особистості  середнього  віку  дозволило  виявити  особливості  становлення,

динаміки  та  рівня  усвідомленості  життєвих  цілей  у  цей  період  життя.

Результати опитування показали, що для більшості досліджуваних характерний

середній  рівень  сформованості  смисложиттєвих  орієнтацій,  що  свідчить  про

наявність  базових  життєвих  смислів,  однак  їхня  структура  не  завжди  є

гармонійною та інтегрованою у систему цінностей.

Водночас від 13% до 20% учасників продемонстрували низький рівень за

окремими показниками, що вказує на певну кризу осмислення життя, нестачу

усвідомлених  життєвих  цілей,  зниження  відчуття  власної  значущості  та

потребу  у  пошуку  нових  смислів.  Такі  результати  цілком  закономірні  для

середнього віку, який є етапом глибокої переоцінки цінностей, зміни життєвих

орієнтирів  і  пошуку  балансу  між  особистими  потребами,  досягненнями  та

внутрішнім відчуттям сенсу.

Отримані дані засвідчують, що саме в цей період особистість потребує

психологічної підтримки, спрямованої на відновлення внутрішньої мотивації,

цілісності та гармонії між «Я» і життєвим середовищем. З огляду на це постає

необхідність  створення  таких  форм  роботи,  які  поєднують  пізнавальний,

емоційний і діяльнісний компоненти, стимулюючи особистісні зміни не лише

на рівні усвідомлення, а й на рівні переживання.

Одним із  найефективніших інструментів  у цьому напрямі  є  тренінгова

програма з елементами психологічної гри, оскільки саме гра створює умови для

безпечного проживання внутрішніх конфліктів, осмислення власного досвіду і

побудови  нових  життєвих  стратегій.  Гра  як  психологічний  метод  дає  змогу

моделювати  різні  життєві  ситуації,  експериментувати  з  новими  способами

поведінки, розвивати рефлексію і глибше розуміння власних потреб, цінностей

та цілей.

Розробка  і  впровадження  тренінгової  програми  на  основі  результатів

дослідження спрямована на:

·підвищення рівня усвідомленості життєвої мети;



·пошук і відновлення смислу життя;

·гармонізацію внутрішніх цінностей;

·підсилення відчуття соціальної значущості та самореалізації.

Таким  чином,  отримані  результати  емпіричного  дослідження  не  лише

окреслили актуальні проблемні зони у системі смисложиттєвих орієнтацій осіб

середнього віку, але й стали теоретичною і практичною основою для створення

авторської тренінгової програми з елементами психологічної гри. Її реалізація

покликана  забезпечити  зростання  рівня  осмисленості  життя,  внутрішньої

гармонії, мотиваційної спрямованості та психологічної стійкості учасників.

Підсумовуючи, можна стверджувати, що впровадження психологічної гри

як інноваційного методу роботи з людьми середнього віку є не лише доцільним,

а й необхідним для підвищення якості  їхнього життя,  розвитку особистісної

зрілості  та  відновлення  почуття  внутрішнього  сенсу,  що  є  основою  для

подальшого саморозвитку і життєвої реалізації.



33

РОЗДІЛ 3.  ПСИХОЛОГІЧНА ГРА ЯК МЕТОД ЗМІН

СМИСЛОЖИТТЄВИХ ОРІЄНТАЦІЙ ОСОБИСТОСТІ СЕРЕДНЬОГО

ВІКУ

3.1.  Обґрунтування  необхідності  і  доцільності  використання

тренінгової  програми  змін  смисложиттєвих  орієнтацій  особистості

середнього віку методом психологічної гри

Результати  проведеного  дослідження  свідчать  про  те,  що  в  осіб

середнього  віку  спостерігається  тенденція  до  часткового  зниження  рівня

смисложиттєвих  орієнтацій,  що  проявляється  у  відчутті  емоційного

виснаження,  втрати цілей,  внутрішньої  мотивації  та  сенсу діяльності.  Понад

15–20  %  респондентів  продемонстрували  низькі  показники  усвідомленості

життєвих цілей, самоприйняття та відчуття контролю над власним життям, що

свідчить  про  актуальність  пошуку  психологічних  інструментів,  здатних

сприяти відновленню цілісності особистості та її внутрішньої рівноваги.

Середній  вік  є  особливим  етапом  життєвого  циклу,  коли  людина

стикається  з  потребою  переосмислення  пройденого  шляху,  перегляду

цінностей,  пошуку нових  смислів  і  форм реалізації.  Виникає  необхідність  у

внутрішній реструктуризації,  узгодженні зовнішніх досягнень із внутрішніми

потребами. У цей період особистість часто переживає кризу смислів, яка не є

патологічною, але потребує психологічної підтримки, рефлексії  та створення

безпечного простору для самопізнання.

У сучасних соціально-професійних умовах люди середнього віку, зокрема

представники  допомагаючих  професій  (педагоги,  психологи,  соціальні

працівники),  нерідко  відчувають  професійне  вигорання,  втрату  натхнення,

дефіцит  особистісного  ресурсу.  Це  зумовлює  потребу  у  впровадженні

тренінгових  програм,  спрямованих  на  активацію  внутрішніх  ресурсів,

усвідомлення  власних  потреб,  розвиток  суб’єктності  та  відповідальності  за

власне життя.
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Одним із ефективних засобів досягнення цих цілей є психологічна гра,

яка поєднує елементи навчання, самоусвідомлення та емоційного переживання.

На  відміну  від  традиційних  тренінгових  форм,  гра  створює  умови  для

безпечного  дослідження  власного  досвіду,  дозволяє  учасникам  пережити

трансформаційні  інсайти  не  в  теоретичному,  а  в  особистісно  значущому

форматі.

Психологічна гра є моделлю життєвої ситуації, у якій кожен учасник має

змогу відчути себе активним суб’єктом власного життя, побачити зв’язок між

цінностями, виборами та діями. Через символічну дію, діалог і рефлексію гра

активує  механізми  самопізнання,  усвідомлення  смислів,  пошуку  нових

внутрішніх орієнтирів.

Розроблена тренінгова програма «Смисложиттєві орієнтації як фундамент

змін»  спрямована  на  розвиток  усвідомлення  власних  цінностей,

смисложиттєвих  орієнтацій  і  внутрішньої  мотивації  осіб  середнього  віку.  Її

основою є поєднання класичних принципів групового тренінгу та інноваційних

ігрових  методів,  що  дозволяють  учасникам  у  безпечній,  динамічній  формі

досліджувати  власні  життєві  орієнтири,  переосмислити  досвід  і  сформувати

нові цілі.

Тренінгова  програма  «Смисложиттєві  орієнтації  як  фундамент  змін»

побудована саме на ігровому методі, який дозволяє:

 створити емоційно безпечний простір для самовираження та 

самопізнання;

 активізувати внутрішній діалог особистості, спрямований на 

усвідомлення власних цінностей і сенсів;

 стимулювати пошук нових життєвих стратегій через участь у 

метафоричних, проективних і рефлексивних вправах;

 забезпечити практичний досвід саморозкриття, взаємодії та 

особистісної зміни.
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Ключовим компонентом розробленої тренінгової програми «Смисложиттєві 

орієнтації як фундамент змін» є психологічна гра, яка виступає інтегрованим 

методом глибинного самопізнання, групової взаємодії та емоційного 

відновлення. Її структура базується на принципах гуманістичної психології, 

концепції самоактуалізації А. Маслоу та смисложиттєвого підходу В. Франкла.

Основна ідея гри полягає у трансформації смисложиттєвих питань — від

побутових і тілесних рівнів до рівня цінностей, самоповаги та самореалізації.

Ігрове  поле  структуроване  за  аналогією  з  пірамідою  потреб  Маслоу  і

складається з п’яти секторів:

1. Базові потреби;

2. Безпека;

3. Любов і належність;

4. Самоповага і знання;

5. Самоактуалізація.

Під час гри учасники не лише відповідають на питання, а й обговорюють

їх у групі, діляться власними відчуттями, отримують зворотний зв’язок (фідбек)

і  підтримку  від  інших  учасників.  Це  створює  атмосферу  довіри,

співпричетності  й  спільного  пошуку  смислів.  Групова  динаміка  сприяє

глибшому усвідомленню власного світогляду, а взаємне обговорення допомагає

вийти за межі звичних уявлень про себе та своє життя.

Особливістю  тренінгової  гри  є  використання  психологічних  технік

усвідомлення, які інтегровані у процес проходження кожного рівня. Це:

 дихальні практики («квадратне дихання», «дихання хвилею», 

«дихання 4–7–8»),

 техніки заземлення («коріння», «доторк до реальності»),

 емоційно-відновлювальні вправи («обійми себе», «мій ресурсний 

стан», «теплі слова»).
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Ці  техніки  допомагають  учасникам  знімати  емоційну  напругу,

відновлювати внутрішню рівновагу, зберігати контакт із тілом і залишатися в

ресурсному стані навіть під час опрацювання складних чи болючих тем.

Якщо  учасники  відчувають  труднощі  у  формулюванні  відповідей  або

емоційний блок, тренер пропонує метафоричні асоціативні карти (МАК). Вони

стимулюють інтуїтивне осмислення, допомагають обійти раціональні  захисні

механізми та через символічні образи вийти на глибинні переживання й нові

усвідомлення.

Таким чином, гра перетворюється на психологічну подорож крізь власну

систему  цінностей,  де  кожен  рівень  відображає  певний  аспект  життєвого

досвіду  —  від  фізичного  комфорту  до  духовного  саморозвитку.  Кожна

відповідь стає кроком до більш глибокого саморозуміння, а групова взаємодія

— підтримувальним середовищем для внутрішніх змін.

Після  завершення  гри  проводиться  рефлексивна  частина  («Дерево

цінностей»), де учасники символічно структурують власний досвід:

 коріння — життєві принципи, на які вони спираються;

 стовбур — переконання, що підтримують їх у щоденних виборах;

 гілки — нові наміри, кроки до самореалізації.

Цей  етап  завершує  процес  усвідомлення,  переводячи  інсайти  у  форму

конкретних дій.

Отже,  тренінгова  програма  з  елементами  психологічної  гри  не  лише

сприяє усвідомленню та переоцінці смисложиттєвих орієнтацій, а й забезпечує

емоційне,  когнітивне  та  тілесне  включення  учасників  у  процес  змін.  Через

інтеграцію  гри,  рефлексії,  групової  взаємодії  та  психологічні  техніки

відновлення, вона створює умови для внутрішньої трансформації, відновлення

цілісності та формування нової системи особистісних смислів.
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Крім  того,  саме  формат  гри  допомагає  подолати  психологічний  опір,

страх  помилки  чи  оцінювання.  Через  ігрову  взаємодію  учасники  можуть

доторкнутися  до  власних  глибинних  переживань,  переосмислити  життєві

пріоритети,  отримати  досвід  прийняття  рішень  у  символічній,  але  емоційно

значущій формі.

Мета програми

Сприяти усвідомленню учасниками власних смисложиттєвих орієнтацій

як бази для особистісного розвитку, формуванню мотивації до змін і активізації

внутрішнього ресурсу для гармонізації життєвих сфер.

Завдання програми

1. Поглибити розуміння поняття смисложиттєвих орієнтацій та 

їхнього впливу на вибори, життєві рішення й емоційний стан.

2. Створити умови для самоаналізу через усвідомлення власних 

цінностей, потреб і пріоритетів.

3. Виявити «заблоковані» або незадоволені сфери життя, які 

перешкоджають гармонійному саморозвитку.

4. Надати інструменти для переосмислення досвіду та відновлення 

внутрішньої мотивації.

5. Сприяти формуванню індивідуальних стратегій самореалізації, 

заснованих на особистих смислах і цінностях.

Структура тренінгової програми

Програма розрахована на 4 годину групової роботи та передбачає участь

до  10  осіб.  Структура  тренінгу  включає  шість  основних  етапів,  що  логічно

переходять від створення безпечного середовища до рефлексії та формування

особистих висновків.

Розглянемо саму структуру в табл. 5:
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Таблиця 5

Структура  тренінгової  програми  «Смисложиттєві  орієнтації  як

фундамент змін» 

Етап Назва блоку Мета Основні методи / 

вправи

1 Знайомство Створення  безпечної

атмосфери,  налаштування

учасників на відкритість

Представлення учасників,

метафоричні  карти,

коротке коло знайомства

2 Активація 

уваги

(криголам)

Підвищення групової енергії,

готовності до роботи

Груповий  поділ  за

символами  (квіти),

обговорення  емоційного

стану

3 Вправа   «Моя

життєва

піраміда»

Усвідомлення  власних

потреб  і  цінностей  через

модель піраміди Маслоу

Робота  в  підгрупах,

відповіді  на  запитання,

складання  «пазлів

піраміди»

4 Психологічна

гра

«Смисложиттє

ві  орієнтації

педагогів»

Осмислення  власних

життєвих пріоритетів і сфер,

що потребують розвитку

Групова  гра  за

секторами:  базові

потреби,  безпека,  любов,

самоповага,

самоактуалізація

5 Вправа

«Дерево

цінностей»

Рефлексія  досвіду,

формування  особистого

бачення змін

Створення  символічного

«дерева  цінностей»  з

корінням,  стовбуром  і

гілками
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6 Підбиття

підсумків

Закріплення  результатів,

обмін враженнями, емоційне

завершення

Коло  рефлексії,

зворотний зв’язок, вправа

з  м’ячем  «Що  беру  з

собою?»

У  центрі  програми  —  ігрова  взаємодія,  що  дозволяє  трансформувати

отримані  знання  у  досвід.  Психологічна  гра  виконує  роль  метафоричного

простору,  де  учасники  можуть  побачити  власну  життєву  динаміку,  рівень

задоволення потреб і сенсову структуру життя.

Ігровий  процес  розділено  на  п’ять  секторів,  які  відповідають  рівням

піраміди  Маслоу.  У  кожному  секторі  —  тематичні  запитання  та  завдання,

спрямовані на виявлення слабких і сильних сторін життєвого досвіду.

Результати  попереднього  емпіричного  дослідження  показали,  що

найнижчі показники спостерігались у таких сферах, як:

 самоповага і знання (18 % низького рівня) – брак упевненості, 

зниження самооцінки;

 самоактуалізація (20 %) – труднощі з постановкою цілей, втрата 

натхнення;

 безпека (17 %) – емоційна нестабільність, тривожність щодо 

майбутнього.

Саме ці напрями стали ключовими акцентами програми. Під час гри та

подальших вправ учасники мають змогу дослідити власні переконання, знайти

нові ресурси, розширити розуміння свого життєвого потенціалу.

Структура та ідея гри

Психологічна  гра  розроблена  у  форматі  п’яти  секторів,  кожен  із  яких

символізує певний рівень людського буття та розвитку:
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1. Фізичний рівень (Сектор 1) — тілесна обізнаність, здоров’я, 

турбота про себе.

2. Рівень безпеки (Сектор 2) — стабільність, впевненість, базова 

довіра.

3. Рівень стосунків (Сектор 3) — любов, підтримка, соціальні зв’язки.

4. Рівень самоповаги (Сектор 4) — самооцінка, успіх, самоприйняття.

5. Рівень самореалізації (Сектор 5) — цілі, сенси, розвиток, потенціал.

Кожен  сектор  містить  набір  із  24  відкритих  питань,  що  спонукають

учасників до рефлексії, внутрішнього аналізу й осмислення власного життєвого

досвіду.  Питання  побудовані  за  принципом поступового  заглиблення  — від

усвідомлення  тілесних  станів  і  базових  потреб  до  усвідомлення  власної

унікальності, життєвої місії та потенціалу самореалізації.

Також кожен сектор містить групу питань, які спонукають до глибокої

рефлексії  та  усвідомлення  власних  потреб,  бар’єрів  і  ресурсів.  Питання

подаються у вигляді карток, що витягуються по черзі, створюючи елемент гри,

випадковості та інтересу.

У процесі гри учасники:

 обговорюють питання в групі;

 діляться власними думками й почуттями;

 отримують підтримку від інших;

 застосовують дихальні, тілесні, заземлювальні техніки;

 використовують метафоричні картки для глибшого розуміння своїх 

відповідей;

 вчаться помічати сенси, які раніше були неусвідомленими.

Розглянемо  приклади  питань  з  відгуків  учасників  та  застосованими

техніками по кожному із секторів:
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Сектор 1. Фізичний рівень (усвідомлення тіла)

Приклад питання: «Як я розумію, що моє тіло потребує відпочинку?»

Фідбек:  більшість  учасників  зазначали,  що  ігнорують  сигнали  втоми,

пояснюючи  це  “треба  ще  трохи  попрацювати”.  Після  обговорення  виникло

усвідомлення цінності відпочинку як частини продуктивності.

Додаткові техніки: дихальна вправа «повернення у тіло», коротка тілесна

розминка.

Сектор 2. Рівень безпеки (внутрішня стабільність)

Приклад  питання:  «Що  мені  допомагає  відчувати  впевненість  у

завтрашньому дні?»

Фідбек: учасники відзначали, що безпека часто асоціюється з контролем,

але  в  процесі  дискусії  з’явилося  усвідомлення,  що  справжня  стабільність

базується на довірі — до себе, до життя, до близьких.

Техніка: вправа «мій внутрішній опір» з короткою медитацією на ресурс.

Сектор 3. Стосунки (любов і підтримка)

Приклад питання: «Як я проявляю любов до себе?»

Фідбек:  це  питання  виявилося  найемоційнішим.  Багато  учасників

говорили,  що  не  вміють  говорити  собі  “дякую”  або  “я  молодець”.  В  групі

обговорювали практики турботи про себе.

Техніка: робота з метафоричними картками «Моя підтримка сьогодні».

Сектор 4. Самоповага (цінність і досягнення)

Приклад питання: «Які якості я в собі поважаю?»

Фідбек: учасникам було непросто назвати власні сильні сторони, проте

після обговорення більшість зазначила, що вперше дозволили собі “пишатися

собою без провини”.

Техніка: вправа «дзеркало сили» — кожен отримує зворотний зв’язок від

групи.

Сектор 5. Самореалізація (сенс і розвиток)
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Приклад питання: «Що мені заважає розкрити свій потенціал?»

Фідбек: переважна частина відповідей стосувалася страху помилки або

осуду.  Обговорення  допомогло  учасникам  побачити,  що  перешкоди  часто

внутрішні, а не зовнішні.

Техніка:  коротка  візуалізація  «Мій  шлях  уперед»  з  елементами  арт-

терапії.

Тренінг  з  елементами  гри  виступає  не  лише  як  форма  психологічної

допомоги,  а  як  інструмент особистісного розвитку,  що дає змогу людині  не

просто усвідомити свої  смисложиттєві  орієнтації,  а  й змінити їх у напрямку

більшої гармонійності, автономності та самореалізації.

Після проходження тренінгу учасники:

 підвищать рівень усвідомлення власних життєвих цінностей і цілей;

 відновлять відчуття внутрішнього сенсу, контролю та 

відповідальності;

 сформують індивідуальний план саморозвитку;

 отримають досвід позитивної групової підтримки;

 знизять рівень емоційного виснаження й відчуття безсенсовності 

діяльності.

Таким  чином,  використання  психологічної  гри  у  тренінговій  роботі  з

особами середнього віку є доцільним і необхідним з огляду на її потенціал у

сприянні перетворенню життєвих смислів, розвитку саморефлексії, зміцненню

відчуття внутрішнього контролю та оновленню життєвої енергії.

Елемент  психологічної  гри  виступає  практичним  інструментом

формування  смисложиттєвої  зрілості  особистості,  сприяє  переосмисленню

життєвих цінностей і зміцненню внутрішньої мотивації до самореалізації. Він

не лише відновлює контакт людини з її власним «Я», але й створює умови для

подальших позитивних змін у професійній та особистій сферах.
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3.2.  Аналіз ефективності  та перспективи впровадження тренінгової

програми з елементами психологічної гри

Оцінка ефективності тренінгової програми «Смисложиттєві орієнтації як

фундамент  змін»  базується  на  порівнянні  результатів  діагностики

смисложиттєвих орієнтацій учасників до та після проходження тренінгу. Для

аналізу використовувалися ті самі методики, що й на етапі констатувального

дослідження — Meaning  in  Life  Questionnaire  (MLQ) та  Purpose  in  Life  Test

(PIL).

Після завершення програми виявлено позитивну динаміку у показниках

усвідомленості  життєвих  цілей,  цінностей  та  рівня  особистісної

відповідальності  за  власне  життя.  Порівняльний  аналіз  свідчить,  що  частка

учасників  із  низьким  рівнем  сформованості  смисложиттєвих  орієнтацій

зменшилася з 18–20 % до 8–10 %, тоді як частка осіб із високим рівнем зросла з

27 % до 42 %. Що ми і бачимо в порівняльній табл. 6.

Це підтверджує, що застосування психологічної гри в структурі тренінгу

сприяє  глибшому  залученню  учасників  у  процес  самопізнання,  активує

емоційно-ціннісний компонент та підсилює мотивацію до особистісних змін.

Таблиця 6

Порівняльний  аналіз  вхідного  та  вихідного  анкетування  за

методиками Meaning in Life  Questionnaire (MLQ) та Purpose in Life  Test

(PIL).
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Показники 

смисложиттєвих 

орієнтацій

До 

тренінгу (%)

Після 

тренінгу (%)

Динамік

а змін

Усвідомленість

життєвої мети

22 низький / 

36 середній/ 

42 високий

10

низький / 

30 середній/

60 високий

+18%  до

високого рівня

Відчуття

наповненості життя

20

низький / 

45

середній/ 

35

високий

9 низький/

40 середній/

51 високий

+16%  до

високого рівня

Самоповага  і

впевненість  у

власних силах

18

низький /

50

середній/

32

високий

8 низький /

42 середній/

 50 високий

+18%  до

високого рівня

Самоактуаліз

ація,  прагнення

розвитку

20

низький /

46

середній/

34

високий

10

низький /

38 середній/

52 високий

+18%  до

високого рівня

Загальний

показник

смисложиттєвої

зрілості

19

низький /

50

середній/

31

високий

8 низький /

37 середній/

55 високий

+24%  до

високого рівня
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Після  участі  в  тренінгу  більшість  респондентів  відзначили  зростання

внутрішньої  мотивації,  покращення  емоційного  стану  та  відчуття  більшої

визначеності в життєвих цілях. Зміни відбулися не лише на когнітивному, а й

на емоційно-поведінковому рівнях: учасники стали відповідальніше ставитися

до власного вибору, активніше планувати майбутнє, усвідомлювати зв’язок між

діями та цінностями.

Особливу роль у цьому процесі відіграла ігрова складова тренінгу. Вона

забезпечила можливість:

 зняти психологічну напругу й активізувати спонтанність;

 створити умови для безпечного експериментування з новими 

моделями поведінки;

 посилити ефект саморефлексії через групову взаємодію;

 інтегрувати досвід у форму особистісних висновків і нових 

життєвих стратегій.

Таким  чином,  психологічна  гра  виявилася  ефективним  інструментом

розвитку смисложиттєвої сфери, оскільки вона дозволяє не лише усвідомити, а

й прожити процес зміни смислів у дії.

Результати  дослідження  свідчать  про  високу  практичну  значущість

програми  для  роботи  з  особами  середнього  віку,  які  перебувають  у  стані

переосмислення життєвих пріоритетів або відчувають втрату сенсу.

Тренінг може бути впроваджений у таких форматах:

 у межах психологічних центрів і кабінетів особистісного розвитку;

 як корекційно-розвивальна програма у системі післядипломної 

освіти;

 як профілактичний захід емоційного вигорання у педагогічних і 

соціальних колективах;
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 як основний блок групової терапії для осіб, що переживають кризу 

середнього віку.

Подальша  робота  передбачає  адаптацію  програми  до  індивідуального

консультування  та  поглиблене  дослідження  її  довгострокових  ефектів  через

повторну діагностику через 3–6 місяців після тренінгу.

Висновок

Проведений  аналіз  підтверджує  ефективність  тренінгової  програми  з

елементами  психологічної  гри  як  дієвого  методу  зміни  смисложиттєвих

орієнтацій  особистості  середнього  віку.  Її  застосування  сприяє  не  лише

формуванню  більшої  усвідомленості  життєвих  цілей,  але  й  відновленню

почуття внутрішньої цілісності, стабільності та впевненості в майбутньому.

Таким  чином,  розроблена  програма  може  стати  практичною  моделлю

впровадження  психологічної  гри  як  інструменту  розвитку  смисложиттєвої

сфери,  що  відкриває  перспективи  для  подальших  наукових  досліджень  і

розширення практичного застосування в психологічній роботі з дорослими.

Висновки до 3 розділу

Проведене  емпіричне  дослідження  смисложиттєвих  орієнтацій

особистості  середнього  віку  дозволило  глибше  осмислити  специфіку  цього

вікового періоду, який характеризується пошуком нових смислів, переоцінкою

цінностей  і  необхідністю  внутрішньої  перебудови.  Результати  діагностики,

проведеної за методиками Meaning in Life Questionnaire (MLQ) та Purpose in

Life Test (PIL), показали, що значна частина респондентів (у середньому 18–20

%)  має  знижений  рівень  сформованості  смисложиттєвих  орієнтацій,  що

проявляється  у  невиразності  життєвих  цілей,  втраті  почуття  життєвої

перспективи,  зниженні  впевненості  у  власних  силах  та  відчутті  втрати

контролю над життям.
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Ці результати стали підґрунтям для визначення напрямів психологічного

впливу,  зокрема  для  розроблення  тренінгової  програми  з  елементами

психологічної гри, спрямованої на розвиток і зміцнення смисложиттєвої сфери

особистості  середнього  віку.  Було  встановлено,  що  саме  показники

усвідомлення  життєвих  цілей,  відчуття  наповненості  життя  та  рівень

самоактуалізації потребують найбільшої уваги в процесі психологічної роботи.

На  основі  отриманих  даних  розроблено  та  впроваджено  тренінгову

програму  «Смисложиттєві  орієнтації  як  фундамент  змін»,  що  поєднує

когнітивно-аналітичні,  емоційно-рефлексивні  та  ігрові  методи.  Її  структура

спрямована  на  активізацію  процесів  самопізнання,  переосмислення  власних

цінностей,  розвиток  усвідомленої  мотивації  та  підвищення  суб’єктності

учасників.

Застосування психологічної гри як методу дало змогу створити безпечний

простір для дослідження особистого досвіду, зниження емоційної напруги та

усвідомлення  глибинних  смислових  установок.  У  процесі  гри  учасники

отримали  можливість  через  символічні  дії,  групову  взаємодію та  рефлексію

виявити  внутрішні  ресурси,  переосмислити  власні  життєві  стратегії  та

сформувати нові смисложиттєві орієнтири.

Після проходження тренінгу зафіксовано позитивну динаміку показників

смисложиттєвої  сфери:  зменшилася  частка  учасників  із  низьким  рівнем

сформованості  орієнтацій  (з  18–20  %  до  8–10  %),  зросла  кількість  осіб  із

високими  показниками  усвідомлення  мети,  самоактуалізації  та  відчуття

наповненості  життя.  Ці  результати  підтверджують  ефективність  тренінгу  та

доцільність  використання  психологічної  гри  як  методу  трансформації

смисложиттєвих орієнтацій.

Таким чином, третій розділи роботи демонструють логічний зв’язок між

виявленням  актуальних  проблем  смисложиттєвого  розвитку  осіб  середнього

віку та практичною реалізацією психокорекційної програми, спрямованої на їх

подолання.  Впровадження  тренінгової  програми  з  елементами  психологічної

гри  сприяє  не  лише  зростанню  рівня  усвідомленості  життєвих  цілей,  а  й
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гармонізації  внутрішнього  стану,  підвищенню  життєвої  активності,

розширенню ціннісно-смислового простору особистості.

Отже,  результати  дослідження  підтверджують,  що  психологічна  гра  є

ефективним  засобом  формування  та  розвитку  смисложиттєвих  орієнтацій

особистості  середнього  віку,  а  створена  тренінгова  програма  може  бути

рекомендована  для  подальшого  практичного  застосування  у  психологічному

консультуванні, груповій роботі та програмах особистісного зростання.
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ВИСНОВКИ

У магістерському дослідженні на тему «Психологічна гра як метод змін

смисложиттєвих  орієнтацій  особистості  середнього  віку»  було  здійснено

комплексний  теоретичний  та  емпіричний  аналіз  феномену  смисложиттєвих

орієнтацій і визначено потенціал психологічної гри як ефективного методу їх

корекції та розвитку.

У першому розділі дослідження висвітлено теоретичні засади проблеми

смисложиттєвих  орієнтацій  особистості.  Проаналізовано  наукові  підходи  до

розуміння  поняття  «сенс  життя»  у  філософському,  психологічному  та

екзистенційному контекстах.  Зазначено,  що для  особистості  середнього  віку

характерним є етап переоцінки життєвих цінностей, що зумовлює потребу у

пошуку нових смислів і життєвих орієнтирів. Визначено, що саме в цей період

особливо  важливою  є  робота,  спрямована  на  відновлення  внутрішньої

рівноваги,  пошук  самоприйняття,  формування  цілей  і  оновлення  життєвої

енергії.

У другому розділі представлено емпіричне дослідження смисложиттєвих

орієнтацій осіб середнього віку, проведене із застосуванням стандартизованих

методик:

— Meaning in Life Questionnaire (MLQ), розробленої М. Селігманом і К.

Стігером, що дала змогу оцінити рівень наявності та пошуку смислу в житті;

— Purpose  in  Life  Test  (PIL)  Д.  Крамбо і  Л.  Махоліка,  який  дозволив

визначити ступінь осмисленості життя, задоволеності та спрямованості на цілі.

В емпіричному дослідженні взяли участь 50 осіб віком від 35 до 55 років.

Результати показали, що у 13–20 % учасників спостерігається низький рівень

сформованості  смисложиттєвих  орієнтацій,  зокрема  за  показниками  «цілі  в

житті», «емоційна насиченість» та «самоприйняття». Це свідчить про наявність

внутрішньої втоми, зниження віри у власні ресурси та потребу в психологічній

підтримці.
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Отримані  дані  стали  підґрунтям  для  розробки  тренінгової  програми  з

елементами  психологічної  гри,  яка  покликана  стимулювати  процеси

самопізнання,  переосмислення  та  формування  нових  життєвих  сенсів.  Гра

структурована у п’ять секторів, що відображають ключові рівні особистісного

розвитку:  фізичний,  рівень  безпеки,  стосунки,  самоповага  та  самореалізація.

Питання гри спонукають до рефлексії,  діалогу,  обговорення та усвідомлення

власних цінностей і внутрішніх перешкод.

У процесі гри учасники застосовували дихальні та тілесно-заземлювальні

техніки, метафоричні картки та інші інструменти самопізнання, що дозволяли

м’яко  працювати  з  особистими  темами,  знімати  напругу,  активізувати

внутрішні ресурси. Важливою складовою гри стала групова підтримка й обмін

досвідом,  які  створили  безпечний  простір  для  відкриття  нових  смислів  і

життєвих стратегій.

Результати апробації тренінгової програми підтвердили її ефективність у

підвищенні  рівня  смисложиттєвих  орієнтацій.  Після  участі  в  грі  більшість

учасників зазначали:

- покращення відчуття внутрішньої цілісності та спокою;

- усвідомлення власних цінностей і ресурсів;

- зростання мотивації до самореалізації;

- відновлення віри у власні можливості та майбутнє.

Таким  чином,  психологічна  гра  виявилася  результативним  методом

розвитку  смисложиттєвих  орієнтацій  особистості  середнього  віку,  оскільки

поєднує  в  собі  елементи  інтерактивності,  рефлексії,  емоційного  досвіду  та

групової підтримки. Вона дозволяє людині не лише усвідомити наявні смисли,

але й трансформувати їх у нові життєві установки, що сприяє особистісному

зростанню й підвищенню якості життя.

Проведене  дослідження  підтверджує,  що  подальше  впровадження

тренінгових  програм  із  використанням  психологічних  ігор  може  стати

перспективним напрямом психологічної практики роботи з особами середнього



51

віку, зокрема в контексті профілактики емоційного вигорання, екзистенційної

кризи та втрати життєвих орієнтирів.

Отже, запропонована тренінгова програма має не лише діагностичне, але

й  терапевтичне  та  розвивальне  значення,  сприяє  формуванню  гармонійної,

свідомої,  емоційно  зрілої  особистості,  здатної  створювати  власні  життєві

смисли та впевнено рухатися шляхом самореалізації.
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ДОДАТКИ

Анкета для учасників тренінгової програми

 «Смисложиттєві орієнтації як фундамент змін» 

Для  оцінки  ефективності  психологічної  гри  та  змін  у  ваших

смисложиттєвих орієнтаціях використовуються дві стандартизовані методики:

«Meaning in Life Questionnaire» (MLQ) та «Purpose in Life» (PIL).

Вам необхідно заповнити ВХІДНУ АНКЕТУ до початку програми!

 ВХІДНА АНКЕТА

1. Методика «Meaning in Life Questionnaire» (MLQ)

Оцініть, наскільки кожне твердження відповідає Вашому життю на даний

момент.

Шкала оцінювання:

 1 — Абсолютно не відповідає

 2 — Значною мірою не відповідає

 3 — Дещо не відповідає

 4 — Не знаю/Нейтрально

 5 — Дещо відповідає

 6 — Значною мірою відповідає

 7 — Повністю відповідає

№ Твердження Бал

(обведіть)

Шкала

1 Я розумію, яке моє призначення в

житті.

1-2-3-4-5-6-

7

Наявність

(P)

2 Я  шукаю  щось,  що  робить  моє

життя змістовним.

1-2-3-4-5-6-

7

Пошук (S)

3 Я  шукаю  сенс  чи  призначення 1-2-3-4-5-6- Пошук (S)
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свого життя. 7

4 Моє життя має чітку мету. 1-2-3-4-5-6-

7

Наявність

(P)

5 Я знайшов задовільний сенс свого

життя.

1-2-3-4-5-6-

7

Наявність

(P)

6 Моє  життя  має  сенс,  ясний  для

мене.

1-2-3-4-5-6-

7

Наявність

(P)

7 Я шукаю розуміння того, що надає

сенс життю.

1-2-3-4-5-6-

7

Пошук (S)

8 Я шукаю в  житті  щось,  що може

мати для мене важливе значення.

1-2-3-4-5-6-

7

Пошук (S)

9 Я знайшов причини для існування. 1-2-3-4-5-6-

7

Наявність

(P)

10 Я  постійно  шукаю  сенс  свого

життя.

1-2-3-4-5-6-

7

Пошук (S)

2. Методика "Purpose in Life" (PIL)

Виберіть бал, який найбільш точно відображає Ваш стан або почуття.

№ Полярні точки 1 2 3 4 5 6 7

1 Я зазвичай: зовсім нудний проти

дуже жвавий, ентузіастичний

1 2 3 4 5 6 7

2 Моє  життя  здається  мені:

абсолютно  рутинним  проти

завжди захопливим

1 2 3 4 5 6 7

3 У житті я маю: жодних цілей чи 1 2 3 4 5 6 7
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намірів проти дуже чіткі цілі та

наміри

4 Моє  особисте  існування:

абсолютно  безглузде,  без  мети

проти  дуже  цілеспрямоване  і

осмислене

1 2 3 4 5 6 7

5 Кожен  день:  точно  такий  же

проти постійно новий і різний

1 2 3 4 5 6 7

6 Якби  я  міг  вибрати,  я  б:  волів

ніколи  не  народжуватися  проти

хотів  би  прожити  ще  9  таких

життів

1 2 3 4 5 6 7

7 Моє життя:  порожнє,  наповнене

лише відчаєм проти переповнене

захопливими речами

1 2 3 4 5 6 7

8 Я відкрив: жодної місії чи мети в

житті  проти  задовільну  життєву

мету

1 2 3 4 5 6 7

9 Моє  життя,  в  порівнянні  з

більшістю  людей:  абсолютно

безглузде проти повне сенсу

1 2 3 4 5 6 7

10 Усі  мої  зусилля:  здаються

марними  проти  призводять  до

чогось цінного

1 2 3 4 5 6 7

11 Я вважаю своє життя: нікчемним

проти дуже цінним

1 2 3 4 5 6 7
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12 Якщо  я  уявляю  своє  майбутнє:

воно  здається  безцільним  проти

воно сповнене мети та сенсу

1 2 3 4 5 6 7

13 Я  вважаю  себе:  невільним

обирати проти вільним обирати

1 2 3 4 5 6 7

14 Моя  смерть:  не  має  жодного

сенсу проти має велике значення

для мого життя

1 2 3 4 5 6 7

15 З  мого  досвіду,  я  вважаю  своє

життя:  абсолютно  безглуздим

проти цілком наповненим сенсом

1 2 3 4 5 6 7

16 Стосовно  життєвих  цілей,  я:  не

маю  жодних  ідей  проти  маю

чіткі цілі

1 2 3 4 5 6 7

17 Якби я жив своїм життям знову:

я  б  не  змінив  нічого  проти  я  б

змінив майже все

1 2 3 4 5 6 7

18 Життя  для  мене:  завжди  було

трагедією  проти  було  сповнене

радості та сенсу

1 2 3 4 5 6 7

19 Я  відчуваю,  що  життя:  занадто

коротке проти триває вічно

1 2 3 4 5 6 7

20 Я знаю, хто я є: зовсім ні проти

дуже добре

1 2 3 4 5 6 7
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Анкета для учасників тренінгової програми

 «Смисложиттєві орієнтації як фундамент змін» 

Для  оцінки  ефективності  психологічної  гри  та  змін  у  ваших

смисложиттєвих орієнтаціях використовуються дві стандартизовані методики:

«Meaning in Life Questionnaire» (MLQ) та «Purpose in Life» (PIL).

Вам  необхідно  заповнити  ВИХІДНУ  АНКЕТУ  після  завершення

тренінгової програми!

ВИХІДНА АНКЕТА 

1. Методика «Meaning in Life Questionnaire» (MLQ)

Оцініть,  наскільки  кожне  твердження  відповідає  Вашому  життю  після

проходження тренінгової програми.

Шкала оцінювання:

 1 — Абсолютно не відповідає

 2 — Значною мірою не відповідає

 3 — Дещо не відповідає

 4 — Не знаю/Нейтрально

 5 — Дещо відповідає

 6 — Значною мірою відповідає

 7 — Повністю відповідає

№ Твердження Бал

(обведіть)

Шкала

1 Я розумію, яке моє призначення в

житті.

1-2-3-4-5-6-7 Наявність

(P)

2 Я  шукаю  щось,  що  робить  моє

життя змістовним.

1-2-3-4-5-6-7 Пошук

(S)

3 Я шукаю сенс чи призначення свого

життя.

1-2-3-4-5-6-7 Пошук

(S)
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4 Моє життя має чітку мету. 1-2-3-4-5-6-7 Наявність

(P)

5 Я знайшов задовільний сенс  свого

життя.

1-2-3-4-5-6-7 Наявність

(P)

6 Моє  життя  має  сенс,  ясний  для

мене.

1-2-3-4-5-6-7 Наявність

(P)

7 Я шукаю розуміння того, що надає

сенс життю.

1-2-3-4-5-6-7 Пошук

(S)

8 Я  шукаю  в  житті  щось,  що  може

мати для мене важливе значення.

1-2-3-4-5-6-7 Пошук

(S)

9 Я знайшов причини для існування. 1-2-3-4-5-6-7 Наявність

(P)

10 Я  постійно  шукаю  сенс  свого

життя.

1-2-3-4-5-6-7 Пошук

(S)

2. Методика "Purpose in Life" (PIL)

Виберіть бал, який найбільш точно відображає Ваш стан або почуття після

проходження тренінгової програми.

№ Полярні точки 1 2 3 4 5 6 7

1 Я зазвичай: зовсім нудний проти

дуже жвавий, ентузіастичний

1 2 3 4 5 6 7

2 Моє  життя  здається  мені:

абсолютно  рутинним  проти

завжди захопливим

1 2 3 4 5 6 7
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3 У житті я маю: жодних цілей чи

намірів проти дуже чіткі цілі та

наміри

1 2 3 4 5 6 7

4 Моє  особисте  існування:

абсолютно  безглузде,  без  мети

проти  дуже  цілеспрямоване  і

осмислене

1 2 3 4 5 6 7

5 Кожен  день:  точно  такий  же

проти постійно новий і різний

1 2 3 4 5 6 7

6 Якби  я  міг  вибрати,  я  б:  волів

ніколи  не  народжуватися  проти

хотів  би  прожити  ще  9  таких

життів

1 2 3 4 5 6 7

7 Моє життя:  порожнє,  наповнене

лише відчаєм проти переповнене

захопливими речами

1 2 3 4 5 6 7

8 Я відкрив: жодної місії чи мети в

житті  проти  задовільну  життєву

мету

1 2 3 4 5 6 7

9 Моє  життя,  в  порівнянні  з

більшістю  людей:  абсолютно

безглузде проти повне сенсу

1 2 3 4 5 6 7

10 Усі  мої  зусилля:  здаються

марними  проти  призводять  до

чогось цінного

1 2 3 4 5 6 7
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11 Я вважаю своє життя: нікчемним

проти дуже цінним

1 2 3 4 5 6 7

12 Якщо  я  уявляю  своє  майбутнє:

воно  здається  безцільним  проти

воно сповнене мети та сенсу

1 2 3 4 5 6 7

13 Я  вважаю  себе:  невільним

обирати проти вільним обирати

1 2 3 4 5 6 7

14 Моя  смерть:  не  має  жодного

сенсу проти має велике значення

для мого життя

1 2 3 4 5 6 7

15 З  мого  досвіду,  я  вважаю  своє

життя:  абсолютно  безглуздим

проти цілком наповненим сенсом

1 2 3 4 5 6 7

16 Стосовно  життєвих  цілей,  я:  не

маю  жодних  ідей  проти  маю

чіткі цілі

1 2 3 4 5 6 7

17 Якби я жив своїм життям знову:

я  б  не  змінив  нічого  проти  я  б

змінив майже все

1 2 3 4 5 6 7

18 Життя  для  мене:  завжди  було

трагедією  проти  було  сповнене

радості та сенсу

1 2 3 4 5 6 7

19 Я  відчуваю,  що  життя:  занадто

коротке проти триває вічно

1 2 3 4 5 6 7

20 Я знаю, хто я є: зовсім ні проти 1 2 3 4 5 6 7
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дуже добре

3. Зворотний зв'язок щодо тренінгу 

1. Чи вважаєте Ви,  що психологічна гра  була ефективним методом

для роботи зі смисложиттєвими орієнтаціями?

 Так, дуже ефективна

 Скоріше так, ніж ні

 Важко сказати/Нейтрально

 Скоріше ні

 Ні, зовсім неефективна

2. Які конкретні зміни у Вашому сприйнятті сенсу життя чи життєвих

цілей  Ви  відчули  після  тренінгу?  (Відкрите  запитання)

3. Що  було  найбільш  цінним  для  Вас  у  цій  програмі?  (Відкрите

запитання)

Ключ для оцінювання та інтерпретації результатів

Ці ключі призначені для спеціаліста, що проводить дослідження.

1. Методика «Meaning in Life Questionnaire» (MLQ)

Комбінація інтерпретацій:

 Високий P + Низький S: Сенс знайдено, людина задоволена.

 Низький P + Високий S: Екзистенційна криза, активний пошук, але

сенс не знайдено.

 Високий  P  +  Високий  S:  Сенс  знайдено,  але  людина  прагне

подальшого зростання/розвитку.
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2. Методика "Purpose in Life" (PIL)

Діапазони інтерпретації загального балу (для 20 пунктів):

 Високий рівень осмисленості: 113–140 балів

 Невизначений діапазон/Процес пошуку: 92–112 балів

 Низький рівень/Екзистенційний вакуум: 20–91 бал

Опис рівнів оцінки моделі MLQ та PIL за смисложиттєвими орієнтаціями

Оцінка результатів методик Meaning in Life Questionnaire (MLQ) та Purpose

in  Life  (PIL)  дозволяє  розділити  учасників  на  рівні  за  якістю  їхніх

смисложиттєвих орієнтацій. Ці рівні відображають ступінь наявності (Presence),

пошуку (Search) та загальної осмисленості (Purpose) життя.

Низький рівень осмисленості 

(Екзистенційний вакуум)

Цей рівень характеризується відсутністю чітких життєвих цілей, відчуттям

порожнечі та апатією.

Методика Критерій

оцінки

Особливості  смисложиттєвих

орієнтацій

PIL

(Загальний

бал)

91 і нижче Екзистенційний  вакуум  або  крайня

незадоволеність життям.

MLQ

Наявність

(P)

Низький  бал

(близько 1.0–

3.0)

Життя  без  сенсу:  Відсутність

ідентифікації  власного  призначення

чи вагомих причин для існування.

MLQ Пошук

(S)

Низький  або

Середній

(3.0–5.0)

Апатія  або  розгубленість:  Людина

або  не  докладає  зусиль  для  пошуку

сенсу  (апатія),  або  шукає,  але

безрезультатно  і  з  високим  рівнем
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фрустрації.

Життєва

позиція

Безсилля  та

нудьга

Учасники часто відчувають,  що їхнє

життя  рутинне,  нецікаве,  а  всі  їхні

зусилля  марні.  Вони  можуть  мати

схильність до депресивних станів або

зневіри.

2.  Середній рівень осмисленості (Пошук та невизначеність)

Це перехідний рівень, характерний для людей у процесі самовизначення,

особливо  в  кризові  періоди  (наприклад,  криза  середнього  віку).  Тут  може

спостерігатися  як  помірна  наявність  сенсу  з  активним  пошуком,  так  і  його

майже повна відсутність, але з високою мотивацією до пошуку.

Методика Критерій оцінки Особливості  смисложиттєвих

орієнтацій

PIL

(Загальний

бал)

92–112 Невизначений  діапазон:  Людина

усвідомлює  необхідність  цілей,

але  не  має  чіткої  інтегральної

картини.

MLQ

Наявність

(P)

Середній  або

Низький  (3.0–

5.0)

Часткова  осмисленість:  Сенс

життя  може  бути  прив'язаний  до

окремих сфер (сім'я,  робота),  але

не є всеохопним і стійким.

MLQ Високий  бал Активний  пошук:

Характеризується  високою
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Пошук (S) (5.0–7.0) мотивацією  та  зусиллями,

спрямованими на розуміння свого

призначення та життєвої місії.

Життєва

позиція

Динаміка  та

невизначеність

Учасники активно працюють над

собою,  рефлексують,  але

відчувають  внутрішній  конфлікт

або  потребу  у  зовнішньому

керівництві. Тренінг для них — це

інструмент для виходу з кризи.

3. Високий рівень осмисленості (Сенс знайдено)

Цей  рівень  вказує  на  гармонійну  та  цілісну  особистість,  яка  чітко

усвідомлює свої цінності, цілі та причини для існування.

Методика Критерій

оцінки

Особливості  смисложиттєвих

орієнтацій

PIL

(Загальний

бал)

113 і вище Чітка  цілеспрямованість:  Високе

відчуття  мети,  задоволеність  та

ентузіазм щодо життя.

MLQ

Наявність

(P)

Високий

бал  (5.5–

7.0)

Стійкий  сенс:  Людина  має  чітке

бачення  мети,  відчуває,  що  її  життя

має велике значення.

MLQ Низький

або

Низький Search: Сенс знайдено, і немає

потреби  в  його  активному  пошуку.
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Пошук (S) Середній

(3.0–5.0)

Або:  Середній/Високий  Search:  Сенс

знайдено,  але  людина  прагне

подальшого  особистісного  зростання

та глибшого розуміння.

Життєва

позиція

Стійкість та

цілісність

Учасники  відчувають  психологічне

благополуччя, задоволеність життям та

здатність  протистояти  труднощам,

опираючись на внутрішні цінності.

Тренінгова програма з елементами психологічної гри: 

"Смисложиттєві орієнтації як фундамент змін"

Тривалість:  4  година

Кількість учасників: до 10 осіб

Матеріали:

 Презентація (слайди 8).

 Аркуші-пазли з Пірамідою Маслоу - 4 .

 Ігрове пол-1, фішки-4, ігрові питання, додаткові завдання, бланки

для проходження гри. 

 Фліпчарт, маркери, стікери для вправи "Дерево цінностей".

Мета тренінгу

Сприяти усвідомленню учасниками власних смисложиттєвих орієнтацій як

бази  для  змін;

 допомогти  виявити  незадоволені  сфери  життя  та  надати  ресурс  для

формування особистого вектора розвитку й внутрішньої мотивації до дії.

Завдання тренінгу

1. Поглибити  розуміння  поняття  смисложиттєвих  орієнтацій  та

їхнього впливу на повсякденні вибори, професійне вигорання та якість
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життя.

2. Створити  умови  для  самоаналізу:  визначення  актуального  стану

життєвих  сфер  через  роботу  з  цінностями,  потребами,  пріоритетами.

3. Виявити  незадоволені  або  “заблоковані”  сфери  життя,  які  не

приносять  задоволення  або  розвитку.

4. У  груповій  взаємодії  надихнути  учасників  на  пошук  внутрішніх

ресурсів,  які  можуть  стати  основою  для  змін.

5. Сформувати  індивідуальні  кроки  /  наміри  щодо  покращення

власного  життя  та  реалізації  особистих  сенсів.

6. Зміцнити відчуття суб'єктності та відповідальності за своє життя,

спираючись на внутрішні цінності.

План тренінгу:

1. Знайомство

2. Активашка (Криголам)

3. вправа “Моя життєва піраміда”

4. Розкриття понять Смисложиттєві- орієнтації

5.  Проведення  психологічної  гри  "Смисложиттєві  орієнтації

педагогів"

6. вправа “Дерево цінностей”

7. Підбиття підсумків (Зворотній зв’язок)

1. Знайомство (5 хвилин)

Мета: створення комфортної атмосфери, знайомство учасників між собою.

Ведучий  вітає  учасників,  коротко  розповідає  про  тренінг  та  його  мету

(презентація, слайд 1 хто ви цієї весни?).

2. Активашка (5 хвилин)
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Мета: залучення учасників у роботу, підвищення їхньої активності.

 Коротка вправа для налаштування на гру (презентація, слайд 2).

поділити на 4 групи (тюльпан, троянда, ромашка, гладіолус) 

 Метафоричні  карти  (портретні)  обирають  карту  для

самопрезентації,  кожен учасник розповідає групі про себе.  Презентація

загального емоційного портрету групи. (слайд 3 Настрій групи)

3. Моя життєва піраміда (15 хвилин)

Мета: виявлення життєвих цінностей учасників.

 Учасники діляться на 4 підгруп (по 10 осіб).

 Кожна підгрупа отримує аркуші з картою подорожі.

 Завдання:  відповісти  на  запитання  про  життєві  цінності,  які

належать до одного з секторів(Додаток 1, піраміда Маслоу):

 Базові потреби

 Безпека

 Любов і належність

 Самоповага і знання

 Самоактуалізація

 За  кожну  правильну  відповідь  група  отримує  підказку  до

наступного завдання (презентація, слайд 4).

 підказка - шматочок піраміда

Смисложиттєві  орієнтації:  що  це  та  чому  важливо  говорити  про  них  з

педагогами?

Смисложиттєві орієнтації – це система цінностей, переконань і життєвих

пріоритетів людини, яка визначає її мотивацію, поведінку та ставлення до світу.

Вони відповідають на питання:

 У чому сенс мого життя?

 Що для мене є найважливішим?

 Куди я рухаюся та для чого?
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Ці  орієнтації  формуються  під  впливом  особистого  досвіду,  виховання,

суспільства та культури. Вони допомагають людині знаходити мотивацію для

дій, долати труднощі та приймати рішення, що узгоджуються з її цінностями.

4. Проведення психологічної гри "Смисложиттєві орієнтації педагогів" (20

хвилин) 

Матеріали ( ігрове, поле фішки, аркуші з запитаннями, додаткові завдання

від тренерів Додаток 2, питання до гри Додаток 3)

Мета: усвідомлення життєвих орієнтирів через гру.

 5 секторів по 12 запитань:

 Базові потреби

 Безпека

 Любов і належність

 Самоповага і знання

 Самоактуалізація

 Групи відповідають на питання, аналізують свої життєві орієнтації

(презентація, слайд 5 нумо до гри).

5. Дерево цінностей (15 хвилин) (слайд 6)

Мета: узагальнення отриманого досвіду, рефлексія.Кожна підгрупа малює

"дерево цінностей":

 Коріння – основні принципи. які в собі виявили

 Стовбур – переконання. які вам допомогають 

 Гілочки  –  щоденні  дії.  що  забираються  міняти  що  виносите  з

тренінгу     Обговорення результатів у групах.

6. Підбиття підсумків (5 хвилин)

Мета: закріплення отриманих знань, обмін враженнями.

 Відгуки учасників: що було корисним?

 Ведучий резюмує основні моменти тренінгу.

 Подяка учасникам за активну роботу.

Результати:
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 Учасники усвідомлять власні життєві орієнтації.

 Зрозуміють, які цінності є пріоритетними для них.

 Отримають інструменти для саморозвитку.

Трансформаційна психологічна гра “Шляхи сенсів”

Опис гри

Гра  допомагає  учасникам  визначити  свої  життєві  орієнтири,  виявити

внутрішні  блоки  та  знайти  шляхи  для  їх  подолання.  Основою  гри  є  базові

потреби  особистості  (за  аналогією  з  пірамідою  Маслоу).  Поле  гри  має

концентричну структуру: учасник рухається до центру, долаючи завдання на

різних рівнях.

Правила гри

1. Гравець починає шлях із зовнішнього кола.

2. На кожному рівні він виконує три види завдань:

• Визначити свою позицію в секторі.

• Виявити причини можливих блоків.

• Знайти рішення для подальшого просування.

3. У разі виникнення труднощів гравець може:

• Взяти додаткове запитання.

• Обговорити ситуацію з ведучим або іншими учасниками.

4. Мета  —  дійти  до  центру  поля,  усвідомлюючи  свої  життєві

орієнтири.

Структура рівнів

1 рівень: Базові потреби

Запитання:

• Які мої базові потреби зараз незадоволені?

• Що я можу зробити для забезпечення своїх основних потреб?

Цитати:

“Потреба в їжі, воді, теплі та безпеці — основа життя.”

2 рівень: Потреба у безпеці
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Запитання:

• Де я відчуваю себе у безпеці?

• Що загрожує моїй стабільності?

Цитати:

“Безпека — це фундамент для розвитку і зростання.”

3 рівень: Потреба у любові та приналежності

Запитання:

• Яке місце займають інші люди в моєму житті?

• Як я можу створити підтримуючі зв’язки?

Цитати:

“Ми народжені для зв’язку одне з одним.”

4 рівень: Потреба у повазі

Запитання:

• Як я ціную себе?

• У яких ситуаціях я відчуваю свою гідність?

Цитати:

“Поважати себе — означає знати свою цінність без доказів.”

5 рівень: Потреба у самореалізації

Запитання:

• Які мої справжні бажання та цілі?

• Що заважає мені розкрити свій потенціал?

Цитати:

“Бути собою в світі, який постійно хоче зробити з тебе когось іншого, —

це найбільше досягнення.”

Додаткові блоки для рефлексії

Блок “Уточнення стану”:

• Яке зараз моє емоційне самопочуття?

• Яке фізичне самопочуття?

Блок “Виявлення перешкод”:

• Яка внутрішня перепона стоїть на шляху?
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• Яка зовнішня перепона існує?

Блок “Пошук рішень”:

• Що я можу зробити вже сьогодні для кроку вперед?

• Чия підтримка могла б бути мені корисною?

Завершення гри

Коли учасник доходить до центру, він відповідає на запитання:

• Що я усвідомив(ла) під час проходження гри?

• Який мій основний ресурс зараз?

• Яку мету я готовий(ва) поставити перед собою на найближчий час?

Примітка: Гра проводиться у безпечній підтримуючій атмосфері, де кожен

має  право  відмовитися  від  відповіді  на  будь-яке  запитання,  якщо  відчуває

внутрішній дискомфорт.

 Питання для психологічної гри: «Шляхи сенсів»

Сектор 1:  Базові (Фізіологічні) Потреби та Тіло

1. Як я щодня дбаю про своє тіло?

2. Які звички заважають мені почуватися здоровим?

3. Наскільки я задоволений якістю свого сну?

4. Чи відчуваю я безпеку у своєму тілі? Чому?

5. Як часто я відчуваю втому, і що з цим роблю?

6. Чи є у мене час на відпочинок? Чи його достатньо?

7. Як харчування впливає на моє самопочуття?

8. Коли я востаннє робив(ла) щось приємне для свого тіла?

9. Як я ставлюся до свого зовнішнього вигляду?

10. Чи можу я назвати себе енергійною людиною? Чому?

11. Чого мені не вистачає для повного фізичного комфорту?
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12. Як часто я відчуваю голод або переїдаю?

13. Які фізичні стани заважають мені в житті?

14. Чи почуваюся я розслабленим(ою) протягом дня?

15. Яке місце в моєму житті займає рух (спорт, прогулянки тощо)?

16. Як я розумію сигнали свого тіла про дискомфорт?

17. Чи впливає стрес на мій фізичний стан? Як?

18. Які прості дії допомагають мені почуватися краще фізично?

19. Як я дбаю про своє здоров'я в довгостроковій перспективі?

20. Що б мені хотілося більше для фізичного комфорту?

21. Чи є у мене залежність від їжі, кофеїну, цукру? Як це впливає на

мене?

22. Коли я востаннє проходив(ла) медичне обстеження/лікування?

23. Як я розумію, що моє тіло потребує відпочинку?

24. Які фізичні відчуття пов'язані у мене з тривогою або стресом?

25. Чи є у мене ресурс на задоволення базових потреб?

26. Як я ставлюся до своєї ваги? Чому?

27. Які емоції у мене викликають думки про старіння?

28. Де моє тіло відчуває напругу найчастіше? Чому?

29. Чи відчуваю я втому в певні моменти дня? Коли саме?

30. Чи є у мене регулярні ритуали турботи про тіло? Які?

31. Як я реагую на біль чи дискомфорт у тілі?

32. Чи відчуваю я нестачу тепла, їжі, відпочинку?

33. Де я найчастіше відчуваю енергію у своєму тілі?

34. Який образ чи метафора відображає моє ставлення до тіла?

35. Яка частина тіла мені подобається найбільше? Чому?

36. Який рух мені приносить радість?

37. Як я себе почуваю після повного розслаблення?

38. Який  перший  крок  я  можу  зробити  для  покращення  свого

фізичного стану?

39. Яке харчування мені найбільше підходить?
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40. Чи є у мене звички, які погіршують моє самопочуття?

41. Як я ставлюся до фізичного виховання (занять спортом)?

42. Чи є у мене внутрішній конфлікт, пов'язаний із тілом?

43. Коли я востаннє був(ла) дійсно голодний(а)?

44. Чи почуваюся я в безпеці у своєму домі?

45. Що мені потрібно, щоб покращити свої умови життя?

46. Як часто я відчуваю дискомфорт через навколишнє середовище?

47. У яких місцях я почуваюся найбільш комфортно?

48. Як я реагую, якщо мені фізично погано?

49. Які фізичні сигнали вказують мені на дисбаланс?

50. Що для мене означає «бути в ресурсі» на фізичному рівні?

Сектор 2:  Безпека

1. Чи почуваюся я в безпеці у своєму житті? Чому?

2. Які обставини викликають у мене тривогу?

3. Де я відчуваю безпеку найсильніше?

4. Що я можу зробити, щоб підвищити свою безпеку?

5. Які у мене є ресурси для захисту себе?

6. Що дає мені відчуття стабільності?

7. Які події в моєму житті підривали моє почуття безпеки?

8. Як я реагую на несподіванки?

9. Яке у мене ставлення до грошей?

10. Чи відчуваю я фінансову стабільність? Чому?

11. Які страхи у мене пов'язані з майбутнім?

12. Що мені допомагає відчути впевненість у завтрашньому дні?

13. Яке моє головне джерело безпеки?

14. Чи почуваюся я в безпеці у своїй родині?

15. Як я справляюся з невизначеністю?

16. Що робить моє житло безпечним місцем для мене?
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17. Чи  були  в  моєму  житті  моменти,  коли  я  відчував(ла)  себе

максимально захищеним(ою)?

18. Як би я описав(ла) свою емоційну безпеку?

19. Що для мене означає фінансова безпека?

20. Чи є у мене звички, які підтримують мою безпеку?

21. Наскільки я довіряю людям? Чому?

22. Як я захищаю свої особисті кордони?

23. Як я реагую, якщо відчуваю загрозу?

24. Які люди в моєму житті приносять мені почуття безпеки?

25. Наскільки я впевнений(а) у своєму здоров'ї та доступі до медичної

допомоги?

26. Які речі чи предмети створені для забезпечення моєї захищеності?

27. Як я справляюся з критикою та негативом?

28. Які практики допомагають мені почуватися спокійніше?

29. Чи почуваюся я захищеним(ою) у своєму місті/країні?

30. Що для мене означає емоційна безпека у стосунках?

31. Чи є у мене план на випадок непередбачених ситуацій?

32. Як я почуваюся, коли навколо нестабільність?

33. Які ресурси я використовую, щоб повернути собі спокій?

34. Що допомагає мені довіряти навколишньому світу?

35. Чи буває у мене страх втрати стабільності? Як я з ним справляюся?

36. Як я  ставлюся  до  контролю?  Чи  потрібно  мені  все  тримати  під

контролем, щоб почуватися безпечно?

37. Чи почуваюся я захищеним(ою) в онлайн-просторі?

38. Як я вирішую конфлікти, щоб зберегти свою безпеку?

39. Які мої сильні сторони допомагають мені почуватися впевненіше?

40. Як часто я тривожуся про майбутнє? Чому?

41. Що допомагає мені не зациклюватися на страхах?

42. Чи є у мене довірені  люди,  до яких я можу звернутися у важку

хвилину?
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43. Який  найголовніший  крок  я  можу  зробити  для  посилення  своєї

безпеки?

44. Коли я відчуваю себе найбільш вразливим(ою)?

45. Які дії допомагають мені відновити почуття безпеки?

46. Що мені заважає почуватися в безпеці?

47. Які звички допомагають мені зберегти спокій?

48. Як я реагую на стресові ситуації?

49. Що говорить моє тіло, коли я відчуваю загрозу?

50. Які слова чи фрази приносять мені відчуття безпеки?

Сектор 3:  Любов і Належність

1. Чи відчуваю я, що мене люблять? Чому?

2. Як я розумію, що потрібен(на) іншим?

3. Які люди складають моє коло підтримки?

4. Наскільки я відкритий(а) для нових знайомств?

5. Як я проявляю любов до себе?

6. Чи почуваюся я прийнятим(ою) у суспільстві?

7. Як я реагую, коли відчуваю самотність?

8. Чи є у мене люди, з якими я можу бути самим(ою) собою?

9. Що мені потрібно, щоб відчувати себе коханим(ою)?

10. Які якості я ціную в близьких людях?

11. Які мої стосунки приносять мені найбільшу радість?

12. Чи почуваюся я частиною якоїсь спільноти?

13. Як я виражаю подяку своїм близьким?

14. Чи були у мене періоди самотності? Як я їх переживав(ла)?

15. Як я проявляю свою прихильність до інших?

16. У чому я відчуваю нестачу у стосунках із людьми?

17. Наскільки я довіряю людям? Чому?

18. Які слова любові мені важливо чути?

19. Як я реагую на прояви любові з боку інших?
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20. Які дії говорять мені про любов більше, ніж слова?

21. Що я можу зробити, щоб зміцнити стосунки з важливими для мене

людьми?

22. Наскільки я відкритий(а) у своїх почуттях?

23. Чи бачу я свою цінність в очах інших?

24. Як я проявляю турботу про тих, хто мені дорогий?

25. Чи є у мене невирішені конфлікти у близьких стосунках?

26. Які стосунки в моєму житті вимагають більшої уваги?

27. Як я почуваюся в романтичних стосунках (якщо вони є)?

28. Що для мене означає бути частиною сім'ї?

29. Які якості роблять стосунки міцними?

30. Наскільки мені комфортно виражати емоції?

31. Як я реагую на критику від близьких?

32. Які мої кордони у стосунках?

33. Що мені дає відчуття емоційної близькості?

34. Коли я відчував(ла) найглибший зв'язок з іншою людиною?

35. Як я справляюся з розчаруванням у людях?

36. Чи почуваюся я самотнім(ою), навіть перебуваючи серед людей?

37. Яку роль відіграє дружба в моєму житті?

38. Як я можу стати кращим другом для самого себе?

39. Які стосунки в минулому навчили мене чогось важливого?

40. Як я справляюся з розставаннями?

41. Які спогади про любов для мене найцінніші?

42. Чи є у мене невирішені травми, пов'язані з близькістю?

43. Як я можу покращити свою комунікацію з близькими?

44. Чого мені не вистачає в дружніх чи романтичних стосунках?

45. Що мені дає відчуття безпеки у стосунках?

46. Що заважає мені відкриватися людям?

47. Наскільки я емоційно доступний(а) для інших?

48. Який прояв любові для мене є найціннішим?
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49. Як я ставлюся до прощення у стосунках?

50. Які стосунки допомагають мені стати кращим(ою)?

Сектор 4:  Самоповага та Визнання

1. Чи відчуваю я повагу до себе? Чому?

2. Які досягнення в житті я ціную найбільше?

3. У яких ситуаціях я почуваюся впевнено?

4. Як я ставлюся до похвали з боку інших?

5. Наскільки мені важливе визнання оточуючих?

6. Чи почуваюся я компетентним(ою) у тому, що роблю?

7. У чому я відчуваю свою унікальність?

8. Які якості я в собі поважаю?

9. Що я роблю, коли сумніваюся в собі?

10. Наскільки я задоволений(а) своїм способом життя?

11. Як я реагую на критику?

12. Як я справляюся з невдачами?

13. Які мої сильні сторони допомагають мені рухатися вперед?

14. Чи відчуваю я гордість за себе?

15. Як я визначаю свій успіх?

16. Які переломні моменти в житті додали мені впевненості?

17. Наскільки легко мені приймати компліменти?

18. Що я можу зробити, щоб більше поважати себе?

19. Які кроки я роблю для свого розвитку?

20. Що я роблю, якщо відчуваю себе недооціненим(ою)?

21. У яких ситуаціях я ставлю себе на друге місце?

22. Які мої досягнення залишаються непоміченими?

23. У чому я хотів(ла) би досягти успіху?

24. Як я реагую, коли мене недооцінюють?

25. Як я справляюся з почуттям невпевненості?

26. Що мені заважає пишатися собою?
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27. Які слова підтримки мені важливо чути?

28. У яких сферах життя я почуваюся успішним(ою)?

29. Що я можу робити, щоб почуватися впевненіше?

30. Як я ставлюся до конкуренції?

31. Які страхи заважають мені проявляти себе?

32. Як я дбаю про свій емоційний стан?

33. Що для мене означає бути гідним(ою) поваги?

34. Як я відзначаю свої успіхи?

35. Як я можу зміцнити свою самооцінку?

36. У яких ситуаціях я не відчуваю впевненості?

37. Що мені допомагає відчувати себе сильним(ою)?

38. Які переконання про себе мені заважають?

39. Як я реагую, коли відчуваю себе недостатньо хорошим(ою)?

40. Як я сприймаю чужі успіхи?

41. У яких ситуаціях я порівнюю себе з іншими?

42. Наскільки мої цілі відповідають моїм справжнім бажанням?

43. Як я можу змінити негативне сприйняття себе?

44. У чому я вже досяг успіху, але не усвідомлюю цього?

45. Які дії допомагають мені відчувати себе в ресурсі?

46. Як я можу краще висловлювати свої досягнення?

47. У яких моментах життя мені хотілося б відчувати більше визнання?

48. Що мені допомагає не боятися оцінок інших?

49. Як я можу себе підтримувати у складні моменти?

50. Якою людиною я хочу бути в очах оточуючих?

Сектор 5:  Самоактуалізація та Розвиток

1. У чому полягає моє призначення?

2. Що приносить мені справжнє задоволення?

3. Які мрії я відкладаю на потім?
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4. У чому я хочу розвиватися найбільше?

5. Що мене надихає?

6. Які мої цінності визначають мої рішення?

7. У якій сфері життя я почуваюся найбільш реалізованим(ою)?

8. Як я розумію, що йду своїм шляхом?

9. Що мені заважає розкрити свій потенціал?

10. Які навички я хотів(ла) би освоїти?

11. Як я уявляю своє ідеальне майбутнє?

12. Які кроки я вже зробив(ла) на шляху до саморозвитку?

13. Чого я боюся в процесі особистісного зростання?

14. Які звички мені заважають рости?

15. Якими словами я описав(ла) би найкращу версію себе?

16. Як я долаю сумніви в собі?

17. У яких ситуаціях я почуваюся по-справжньому живим(ою)?

18. Який внесок у світ я хочу залишити після себе?

19. Що мене мотивує рухатися вперед?

20. Чого мені не вистачає для повної реалізації?

21. Яка книга чи фільм змінили мій світогляд?

22. Що мене утримує в зоні комфорту?

23. Як я ставлюся до змін?

24. Як я можу урізноманітнити своє життя?

25. Які уроки я виніс(ла) зі своїх помилок?

26. Які маленькі перемоги у своєму житті я недооцінюю?

27. Як я можу допомогти іншим через свою самореалізацію?

28. У чому я хочу бути прикладом для оточуючих?

29. Яка моя головна перешкода на шляху до мрій?

30. Які мої сильні сторони допомагають мені рухатися вперед?

31. У які моменти я відчуваю максимальну енергію?

32. Як я можу краще організувати своє життя?

33. Що я можу робити щодня для самореалізації?
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34. Які якості я хотів(ла) би в собі розвинути?

35. Як я визначаю свій особистий успіх?

36. У чому я готовий(а) ризикувати заради зростання?

37. Що мені допомагає не здаватися?

38. Як я можу розкрити свій творчий потенціал?

39. Які мої сильні сторони недооцінені мною?

40. Як я реагую, коли стикаюся з труднощами?

41. Як я можу зробити своє життя більш насиченим?

42. Який новий досвід мені хотілося б спробувати?

43. Що я можу зробити вже сьогодні для своїх мрій?

44. Як я підтримую баланс між роботою та відпочинком?

45. У чому я ще не реалізував(ла) свій потенціал?

46. Як я можу зробити свій розвиток більш осмисленим?

47. Як я справляюся з невдачами на шляху до мрії?

48. Які обмеження існують лише в моїй голові?

49. Як я можу перетворити свої слабкості на силу?

50. Що мені говорить моя інтуїція про мій шлях?


