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Психологічний супровід формування атракції серед підлітків
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Стаття присвячена розкриттю особливостей психологічного супроводу формування атракції до однолітків у 
підлітковому віці вчителями та практичними психологами загальноосвітніх навчальних закладів. Описано механізм 
проведення соціально-психологічного тренінгу стосовно становлення позитивних міжособистісних стосунків 
підлітків до однолітків.
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Статья посвящена раскрытию особенностей психологического сопровождения формирования аттракции к 
сверстникам в подростковом возрасте учителями и практическими психологами общеобразовательных учебных 
заведений. Описан механизм проведения социально-психологического тренинга относительно становления 
позитивных межличностных отношений подростков к сверстникам.

Ключевые слова: аттракция, подростковый возраст, социально-психологический тренинг, психологические 
приемы.

The article is devoted to the problem of consideration the psychological supporting of forming of attraction by 
teachers and practical psychologists of general educational establishments at teen agers. There have been described the social 
and psychological training as for becomming of positive interpersonal relations of teen agers.
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Постановка проблеми. Підлітковий вік є головним етапом становлення підростаючої особистості. 
Провідною діяльністю цього віку є міжособистісне спілкування з однолітками, і проблеми, що 
виникають в процесі навчання, найчастіше пов’язані з проблемами підлітків у стосунках з ровесниками. 
Весь свій вільний час вони проводять у колі друзів однолітків, хлопці та дівчата прагнуть знайти собі 
друга, котрий би завжди підтримував та зберігав їхні таємниці. Окрім цього, треба зазначити, що в наш 
час простежуються тенденції акселерації підростаючого покоління, тобто підлітки достатньо швидко 
розвиваються як у фізичному, так і в психологічному планах. По-перше, не зважаючи на швидке 
подорослішання, сучасний підліток відчуває велику потребу в емоційній підтримці однолітків, бо саме 
ровесник краще від усіх зрозуміє проблеми підлітка, по-друге, основною характерною рисою підліткового 
віку є потреба в спілкуванні та афіліації. Мотиви, що приховуються за підлітковою потребою в афіліації, 
індивідуальні та різноманітні всі вони знаходять свій прояв у вигляді симпатії, дружби та кохання, які є 
головними рівнями атракції.

На даний момент проблема атракції у підлітковому віці є актуальною і потребує відповідно 
психологічного супроводу, який би допоміг підліткам впоратися з питаннями побудови міжособистісних 
стосунків з однолітками, розпізнання емоційних станів, що виникають при спілкуванні з ровесниками, 
розвитку комунікативних умінь тощо.

Проблемам атракції та підліткового віку багато уваги приділяли як вітчизняні, так і зарубіжні 
вчені, а саме: Д. Бірн, О. Бодальов, І. Булах, Л. Гозман, Н. Казарінова, І. Кон, В. Кротенко, М. Лісіна, 
Т. Малихіна, Т. Нечитайло, В. Семиченко, С. Якобсон, В. Фомічова та інші.

Метою статті є висвітлення особливостей впровадження психологічного супроводу формування 
атракції серед підлітків.

Виклад основного матеріалу. Спираючись на результати проведеного формувального експерименту 
з підлітками 8 та 9 класів нами були сформульовані методичні рекомендації вчителям та практичним 
психологам щодо вибору психологічних заходів по формуванню атракції до однолітків у підлітковому 
віці. 

Психологічна допомога вчителів та практичних психологів полягає у допомозі розвитку 
уявлення про позитивні міжособистісні стосунки серед підлітків, виробленню вмінь прислухатися 
до власних почуттів та думок під час формування перспективних стосунків. Важливий аспект даної 
допомоги – навчити підлітків не лише теоретично вирішувати їхні проблеми, але й сформувати вміння 
застосовувати отримані знання на практиці, тобто в реальних життєвих ситуаціях. На основі цих знань 
та умінь у підлітків розкривається здатність об’єктивно складати життєві плани. Взагалі, психологічна 
підтримка має бути спрямована на формування позитивного ціннісного ставлення до власної поведінки, 
визначення потенційних можливостей підлітків, коректного вирішення особистих проблем, підтримку 
доброзичливих стосунків з оточуючими [4].

Плануючи психологічні заходи з підлітками з приводу їхніх міжособистісних стосунків з 
однолітками, вчителям та практичним психологам доцільно буде використовувати індивідуальні та 
групові бесіди на теми: «Мій друг», «Моє ставлення до однолітків», «Позитивна та негативна форма моєї 
поведінки», «Закони справжньої дружби». Під час обговорення виділених тем не завадить зорієнтувати 
увагу підлітків на їхньому баченні дружніх стосунків з однолітками, з’ясувати якими емоціями вони 
керуються, будуючи атракційні стосунки з ровесниками, та визначити, що є основою дружби та як її 
покращити. Підлітки досить охоче підтримують бесіду на будь-яку з цих тем, тому що вона є актуальною 
та цікавою для їхнього віку. Вони досить щиро висловлюють свої думки та припущення з приводу 
міжособистісних стосунків з однолітками.

Досить дієвим та інформаційним буде використання творчих прийомів, а саме створення колажів 
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та плакатів візуалізації на теми «Ідеальна дружба», «Мої стосунки з однолітками», «Дружні стосунки 
майбутнього» з подальшим обговоренням. Використання цих прийомів дає змогу підліткам показати та 
відтворити те, що вони не наважуються сказати вголос, чи просто пофантазувати на цю тему.

Для кращого розуміння самого себе варто порадити підліткам вести особисті щоденники, в яких 
вони зможуть відобразити всі свої емоційні переживання, думки та негативні ситуації, що стосуються 
їхніх міжособистісних стосунків з однолітками. Цей метод є доволі дієвим, адже не вимагає від підлітка 
відвертих обговорень, які викликають у них невпевненість та сором’язливість.

Доречним також буде проведення корекційних заходів, використовуючи розроблену нами 
програму соціально-психологічного тренінгу стосовно становлення позитивних міжособистісних 
стосунків підлітків до однолітків. Програма включає в себе три етапи: етап саморозкриття, етап розвитку 
компонентів атракції та етап закріплення отриманих умінь та навичок.

Головною метою етапу саморозкриття є допомога підліткам розкрити власний внутрішній світ, 
показати себе одноліткам з іншого боку, з того, якого вони ще не знають, звільнитися від переживань, 
страхів та агресії, що перешкоджають відвертому та емоційно-позитивному спілкуванню з ровесниками, 
а також підвищити їхню самооцінку. На цьому етапі відбувається знайомство, прийняття групових 
правил, та проводяться, зокрема, такі вправи, як «Скільки ти важиш»,  «Автопортрет», «Яка ж в мене є 
чарівна штучка», «Долоня», «Чарівна чайна». Особливого значення має вправа «Скільки ти важиш», з її 
допомогою з’ясовується емоційний настрій кожного учасника тренінгу до та після заняття, що дає змогу 
оперативно отримати інформацію щодо дієвості використання тих чи інших вправ.

Етап розвитку компонентів атракції є базою тренінгу, мета якого полягає в донесенні до підлітків 
нової інформації про те, як правильно розпізнавати та контролювати емоційний настрій, які проблеми 
можуть виникати під час міжособистісного спілкування з однолітками та як їх подолати, як розвинути 
в собі уміння викликати симпатію до себе. Тобто саме на цьому етапі йде процес розвитку та корекції 
ціннісних орієнтацій, думок та поведінки підлітків стосовно побудови позитивних міжособистісних 
стосунків з однолітками. Вправи, які доречно використовувати на цьому етапі, наступні:

1.	Вправа «Планета почуттів». Учасникам тренінгу надається інформація про структуру емоційних 
переживань, а саме розглядаються особливості прояву відчуттів, драйвів, емоцій та почуттів. Після 
отримання відповідної інформації на раніше заготовлених 4 листах ватману з назвами «Відчуття», 
«Драйви», «Емоції», «Почуття» записуються на даних аркушах названі учасниками тренінгу різновиди 
емоційних переживань. Після цього йде обговорення дискусійних питань, наприклад: «Чим відрізняється 
гнів від агресії?», «Чим відрізняється провина від сорому?», або «Чим відрізняється смуток, печаль від 
туги чи горя?» та інші. Також слід зазначити, що ця вправа носить інформаційний характер, її потрібно 
проводити швидко, динамічно, інакше учасникам стане нудно [2].

2.	Вправа «Веселка почуттів». Учасникам пропонується на одному аркуші паперу написати список 
почуттів та емоцій і кожен з яких позначати відповідним, на їхню думку, кольором. На другому аркуші 
паперу учасникам пропонується зобразити дві веселки, у яких може бути будь-яка кількість кольорів. 
Проте одну веселку треба намалювати з тих почуттів та емоцій, які вони переживали останні кілька днів, 
а іншу веселку – з тих, які вони переживають зазвичай, найчастіше в житті. Під час обговорення йде 
аналіз  веселок кожного учасника [2].

3.	Вправа «Моя проблема в спілкуванні». Головною метою даної вправи є допомогти підліткам 
усвідомити свої проблеми в спілкуванні з однолітками. Учасникам тренінгу пропонується на окремих 
аркушах паперу анонімно в короткій, лаконічній формі дати відповідь на питання: «У чому полягає 
твоя основна проблема в спілкуванні?». Аркуші складаються в загальну купу. Потім у довільному 
порядку зачитується зміст написаного, після чого йде колективне обговорення написаної проблеми та 
визначаються прийоми виходу з неї. Важливим моментом у цій вправі виступає анонімність написання 
особистих проблем та процес обговорення, тому що кожен з учасників отримує корисну пораду стосовно 
своєї проблеми та має змогу сам висловити свою думку чи пораду [1].

4.	Вправа «Шукаю друга». За допомогою цієї вправи можливо з’ясувати, яку людину підлітки 
хочуть бачити в якості друга. Кожному учаснику тренінгу пропонується у газету «Шукаю друга» 
розмістити оголошення про пошук друга. До оформлення оголошення немає жодних вимог, у ньому 
можна перелічити всі вимоги до кандидата в друзі. Однак слід зосередити увагу на тому, щоб дане 
оголошення було таким, яке б привернуло до себе якомога більше читачів. Після того, як оголошення 
написані та розвішені, учасники групи читають та відмічають червоним колом ті оголошення, які 
привернули їхню увагу. У кінці кожен аналізує своє оголошення, скільки учасників тренінгу звернули на 
нього увагу. Під час обговорення варто ставити наступні запитання: «Чим характеризується оголошення, 
що отримало найбільше число зацікавлених відповідей?» «Що перешкодило вам відгукнутися на інші 
оголошення?» [5].

5.	Вправа «Танець із листком». Учасники розбиваються на пари, кожній парі пропонується встати 
один проти одного й тримати аркуш паперу чолом до чола, руки за спиною. Після увімкнення музики 
пари повинні рухатися по кімнаті, утримуючи свій листок чолами. Стояти на місці та розмовляти 
не дозволяється. Руки необхідно закласти за спину. При цьому учасникам не можна довго стояти на 
місці й не можна розмовляти. Та пара, що не втримала аркуш вибуває та завмирає у тих позах, у яких 
вони перебувають у момент, коли їхній листок торкнеться підлоги, вправа закінчується лише тоді, 
коли залишається одна пара. Головною метою даної вправи є розвиток міжособистісної чутливості, 
взаєморозуміння на рівні інтуїції, що має досить вагомий вплив на позитивні взаємини підлітків з 
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однолітками [5].
6.	Вправа «Що приємно більшості людей?». Для проведення необхідно мати великий ватман та 

карточки відповідно до числа учасників з написом: «Більшості людей приємно, коли…». Кожен учасник 
тренінгу пише на своїй карточці три дії, які, на його думку, приємні більшості людей. Після цього 
кожен зачитує те, що він написав, а тренер фіксує все зачитане на великому ватмані. Слід зауважити, 
що дана вправа проводиться за схемою «Мозкового штурму». Якщо в учасників виникають проблеми з 
відповідями, то можна запропонувати їм дати відповідь на таке питання: «Що приємно мені особисто?», 
або ж, навпаки, попросити виокремити те, що їм найменш приємно, а потім переформулювати на 
протилежне. У результаті проведення цієї вправи підлітки отримають уявлення про те, що може 
подобатися більшості людей, тобто до яких прийомів можна звернутися, щоб викликати симпатію [1].

7.	Вправа «Викликати симпатію у групи». Учасники повинні по черзі кожен зі свого місця 
звернутися до групи так, щоб викликати у неї зацікавленість та симпатію. Завдання останніх учасників 
групи відгадати, за допомога якого способу та прийому учасникові вдалося викликати симпатію. Метою 
цієї вправи є допомогти підліткам використовувати прийоми, за допомогою яким можна викликати 
симпатію [1].

Завершенням соціально-психологічного тренінгу є етап закріплення отриманих умінь та 
навичок. Тобто метою заключних занять є підведення підсумків всього тренінгу, з’ясування рівня 
розвитку в учасників тренінгу вміння відновлювати позитивні стосунки та на цій фазі рекомендовано 
використовувати такі вправи:

1.	Вправа «Збір ситуацій з теми «Симпатія»». На попередньому занятті учасникам дається 
домашнє завдання згадати людей, стосунки з якими останнім часом перервалися або дещо зіпсувалися, 
та поміркувати, в якій ситуації можливо було підсилити або відновити симпатію до себе. На наступному 
занятті обговорюються ситуацій та оптимальні шляхи відновлення міжособистісних стосунків [1].

2.	Генералізуючий тренінг, суть якого полягає у перенесенні отриманих навичок в реальні життєві 
ситуації учасників тренінгу. Учасникам пропонується, підібравши вдалий момент, розпочати розмову 
з будь-якою людиною використовуючи при цьому максимальну кількість прийомів, що викликають 
симпатію. Простежити за реакцією співрозмовника та після розмови все записати. Під час обговорення 
кожен з учасників розповідає свої ситуації. На цьому етапі вправи доцільно буде поставити такі запитання: 
«Що вам вдалося, а що ні?», «У чому у вас виникала труднощі? Як відреагував співрозмовник?» [3].

Разом з тим слід зауважити, що на кожному заняття слід використовувати такий метод роботи як 
стартовий та заключний шерінг. Саме за допомогою нього підлітки мають можливість висловити свої 
відчуття, враження від того, що вони дізналися важливе та корисне на кожному занятті. Також такий 
метод роботи є своєрідним зворотнім зв’язком, адже саме через нього психолог чи вчитель визначає 
ефективність проведеного заняття.

Активна участь у тренінговій роботі дає підліткові можливість визначити наявні проблеми 
у міжособистісному спілкуванні з однолітками, усвідомити те, що схожі проблеми, а разом з ними 
переживання та думки, виникають майже у всіх їхніх ровесників. Використання поданих у соціально-
психологічному тренінгу вправ, рольових ігор має значний корекційний ефект, оскільки більшість 
підлітків, розігруючи різноманітні ситуації, особисто пізнають існуючі перспективи власної поведінки 
стосовно вдосконалення міжособистісних позитивних стосунків з однолітками. Окрім цього, участь у 
тренінгу надає емоційну підтримку кожному підлітку, сприяючи формування адекватної самооцінки.

Висновок. Використання у практичній діяльності запропонованого нами психологічного 
супроводу дозволить позитивно впливати на формування атракції до однолітків у підлітковому віці, а 
також скеровувати професійні дії вчителів та практичних психологів на активну роботу з підлітками 
стосовно їхніх атракційних стосунків з однолітками.
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